Dieta : 3 F9+F1(Saudzajoss)

Kopa (7 dienas): 15306.49 665.96 564 1867.782 19.61 22.25 218.756
Energetis
Porcijas |ka
svars |vértiba |Olbaltu Oglhidrat Skiedrvie
Ediena nosaukums (9) (kkal) mvielas |Tauki |i Sals |Cukurs |las Alergéni
20.07.
2026 Nedela:3 diena:1
1. Brokastis
52229 Auzu parslu putra 250 243.342 11.088 6.625 35.232 0.25 2.5 2.025 1;7
51667 Varita ola 50 73.5 6.165 4.9 0.505 3
55814 Kiliju maize 20 52.38 242 0.54 9.46 1.16 1
55804 Rudzu maize 35 86.73 3.01 0.49 17.57 1.925 1
51629 Sviests 10 74.8 0.06 8.25 0.44 7
52940 Té&ja 250 3.828 0.65 0.128 0.02
58431 Auglu ogu biezenis 100 57 0.6 0.3 11.5
Kopa: 591.58 23.99 21.23 7473 0.25 2.5 5.11
2. Otras brokastis
51766 Galas rulete 20 34.68 3.64 224
55814 Kiliju maize 20 52.38 242 0.54 9.46 1.16 1
Kopa: 87.06 6.06 2.78 9.46 1.16
3. Pusdienas
53803 Auksta bieSu zupa 300 126.739 6.601 3.725 16.216 0.3 1.5 2.105 10;3;7
58446 Sautéti clkgalas gabalini mércé, blenderéti 120 204.736 13.991 13.99 5602 0.48 0.361 1;7
58178 Vitaminu kartupelu biezenis 250 182.656 4694 7.292 24.06 0.25 6.536 7;9
58423 Svaigi gurki, rivéti 40 4.88 0.24 0.08 0.72 0.2
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura 200 19.044 0.189 0.198 3.852 0.915
55804 Rudzu maize 35 86.73 3.01 049 17.57 1.925 1
55814 Kliju maize 20 52.38 242 0.54 9.46 1.16 1
Kopa: 677.16 31.14 26.32 77.48 1.03 1.5 13.2
5. Vakarinas
58075 Miezu putraimu putra 250 221.3 7.848 5.288 35.252 0.25 412 1;7
51028 Vitaminu biezpiens 120 113.933 12.485 5.197 4.167 0.36 0.802 7
52941 Zalu teja 250
55804 Rudzu maize 35 86.73 3.01 0.49 17.57 1.925 1
55814 Kiliju maize 20 52.38 242 0.54 9.46 1.16 1
51629 Sviests 10 74.8 0.06 8.25 0.44 7
Kopa: 549.14 25.82 19.76 66.89 0.61 8.01
6. Otras vakarinas
52944 Jogurts bez piedevam 200 144 8 4.4 18
55814 Kliju maize 20 52.38 242 054 9.46 1.16 1
55178 Olu siera pastéte 20 42.165 3.028 3.185 0.19 0.02 0.009 3;7
Kopa: 238.54 1345 8.12 27.65 0.02 1.17
Diena kopa: 2143.49 100.47 78.22 256.21 1.91 4 28.65
21.07.
2026 Nedéla:3 diena:2
1. Brokastis
56815 Tris graudu parslu putra 250 209.316 9.6 4.58 32.774 0.25 0.5 4.8 1;7
51757 "Varita desa" Zala daksina™" 30 68.7 3.12 5.7 1.26 1
55814 Kiliju maize 20 52.38 242 0.54 9.46 1.16 1
55804 Rudzu maize 35 86.73 3.01 0.49 17.57 1.925 1
51629 Sviests 10 74.8 0.06 8.25 0.44 7
55928 Zalu teja 250
58431 Auglu ogu biezenis 100 57 0.6 0.3 11.5
Kopa: 548.93 18.81 19.86 73 0.25 0.5 7.88
2. Otras brokastis
55814 Kliju maize 20 52.38 242 0.54 9.46 1.16 1
51755 Siers 20 68 496 5.36 7
Kopa: 120.38 7.38 5.9 9.46 1.16
3. Pusdienas
58042 Brokolu spinatu krémzupa 300 165.601 4.865 8.546 16.76 1.2 4.463 7
58049 Kartupelu ziedkapostu biezenis 250 175.3 5.842 5.162 25.608 1. 5.688 7
57031 Cukgalas bumbina ar darzeniem 80 160.245 10.999 10.86 4.383 0.824 1;3;7
58155 Piena mérce ar baziliku 50 57.148 1.272 3.758 4574 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
55804 Rudzu maize 35 86.73 3.01 0.49 17.57 1.925 1
55814 Kiliju maize 20 52.38 242 0.54 9.46 1.16 1
Kopa: 772.63 29.88 32.05 89.32 2.56 16.91
5. Vakarinas
58123 Cetru graudu parslu putra 250 207.896 8.238 4.758 31.362 0.25 0.5 4.48 1;7
58183 Olu kultenis 100 139.633 10.284 9.35 2529 0.1 0.026 3;7
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura 200 19.044 0.189 0.198 3.852 0.915
55804 Rudzu maize 35 86.73 3.01 0.49 17.57 1.925 1

55814 Kliju maize 20 52.38 242 0.54 9.46 1.16 1



51629 Sviests
Kopa:
6. Otras vakarinas
52941 Zalu teja
52266 Biezpiena placenttis
Kopa:
Diena kopa:

22.07.
2026 Nedela:3 diena:3
1. Brokastis
57667 Griku mannas putra bez cukura
51755 Siers
55814 Kiliju maize
55804 Rudzu maize
51629 Sviests
55928 Zalu t&ja
58431 Auglu ogu biezenis
Kopa:
2. Otras brokastis
55814 Kiiju maize
55178 Olu siera pastéte
Kopa:
3. Pusdienas
58495 Auksta bieSu zupa, blenderéta
53874 Maltas cikgalas mérce

52153 Kinas kapostu salati ar dillém un ellu

51239 Vitaminu kartupelu biezenis
55804 Rudzu maize
55814 Kiliju maize
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
5. Vakarinas
57963 Auzu parslu putra
51757 "Varita desa" Zala daksina™"
52941 Zalu t&ja
55804 Rudzu maize
55814 Kiliju maize
Kopa:
6. Otras vakarinas
57063 Cepumi diabétikiem
52944 Jogurts bez piedevam
Kopa:
Diena kopa:

23.07.
2026 Nedéla:3 diena:4
1. Brokastis
58075 Miezu putraimu putra
51667 Varita ola
55814 Kiliju maize
55804 Rudzu maize
51629 Sviests
53924 Kakao dzériens
58431 Auglu ogu biezenis
Kopa:
2. Otras brokastis
58483 Biezpiens ar kréjumu un zalumiem
55814 Kiiju maize
Kopa:
3. Pusdienas
58051 Kartupelu brokolu biezenis
58309 Cukgalas mix
58159 Biesu salati ar ellu
57988 Biezpiena mix
58232 Zemenu Kiselis bez cukura
55814 Kiiju maize
55804 Rudzu maize
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
5. Vakarinas
51825 Variti cisini (MK172)
58506 Piena mérce
57963 Auzu parslu putra
55804 Rudzu maize
55814 Kliju maize
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
6. Otras vakarinas
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55928 Zalu teja
51752 Jogurts ar piedevam
Kopa:
Diena kopa:

24.07.
2026 Nedéla:3 diena:5
1. Brokastis
56813 Cetru graudu parslu putra
51766 Galas rulete
55814 Kiiju maize
55804 Rudzu maize
51629 Sviests
55928 Zalu t&ja
51682 Banani
Kopa:
2. Otras brokastis
51667 Varita ola
55814 Kiiju maize
58159 BieSu salati ar ellu
Kopa:
3. Pusdienas
Galas zupa ar putraimiem un darzeniem,
58501 blenderéta
58051 Kartupelu brokolu biezenis
53019 Cukgalas biezenis
58423 Svaigi gurki, rivéti
55804 Rudzu maize
55814 Kiliju maize
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
5. Vakarinas
58075 Miezu putraimu putra
58183 Olu kultenis
55928 Zalu teja
55804 Rudzu maize
55814 Kiliju maize
Kopa:
6. Otras vakarinas
55928 Zalu teja
58161 Biezpiena platsmaize
Kopa:
Diena kopa:

25.07.
2026 Nedéla:3 diena:6
1. Brokastis
57973 Prosas biezputra
57824 Biezpiens ar jogurtu
55814 Kiliju maize
55804 Rudzu maize
51629 Sviests
55928 Zalu teja
58431 Auglu ogu biezenis
Kopa:
2. Otras brokastis
51766 Galas rulete
55814 Kiiju maize
Kopa:
3. Pusdienas
58502 Minestrone zupa, blenderéta
58049 Kartupelu ziedkapostu biezenis
51567 Zivs sacepta ar kréjumu
58159 BieSu salati ar ellu
55804 Rudzu maize
55814 Kiiju maize
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
5. Vakarinas
58075 Miezu putraimu putra
58503 Kipinata Skinka mérce
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
55804 Rudzu maize
55814 Kiiju maize
Kopa:
6. Otras vakarinas
57063 Cepumi diabétikiem
55928 Zalu teja
Kopa:
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Diena kopa:

26.07.
2026 Nedeéla:3 diena:7
1. Brokastis
52230 Piecu graudu parslu putra
58483 Biezpiens ar kréjumu un zalumiem
55814 Kliju maize
55804 Rudzu maize
51629 Sviests
55927 Té&ja
51682 Banani
Kopa:
2. Otras brokastis
52944 Jogurts bez piedevam
58431 Auglu ogu biezenis
Kopa:
3. Pusdienas

58514 Svaigu kapostu zupa ar galu, blenderéta

57106 Maltas galas tomatu mérce
58049 Kartupelu ziedkapostu biezenis
58423 Svaigi gurki, rivéti
55804 Rudzu maize
55814 Kliju maize
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura

Kopa:
5. Vakarinas
58123 Cetru graudu parslu putra
51757 "Varita desa" Zala daksina™"
55804 Rudzu maize
55814 Kiliju maize
51629 Sviests
55928 Zalu teja

Kopa:
6. Otras vakarinas
56010 Abolu platsmaize (Skolas)
51748 Piens

Kopa:

Diena kopa:
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