Dieta : 4 F9+F1a(Blenderéts)

Kopa (7 dienas): 12263.85 607.639 547.3 1195.82 17.81 3.95 132.411
Energeétis
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
57932 Auzu parslu putra, blenderéta 250 215.362 8.438 6.375 30.788 0.25 2.025 1;7
58483 Biezpiens ar kréjumu un zalumiem 100 108.138 1742 2.46 3.968 0.074 7
51629 Sviests 10 74.8 0.06 8.25 0.44 7
52940 Té&ja 250 3.828 0.65 0.128 0.02
Kopa: 402.13 26.57 17.21 35.22 0.25 21
2. Otras brokastis
58041 Kefirs 200 94 5.8 5 7.6 7
58431 Auglu ogu biezenis 100 57 0.6 0.3 11.5
Kopa: 151 6.4 5.3 19.1
3. Pusdienas
58495 Auksta bieSu zupa, blenderéta 300 126.739 6.601 3.725 16.216 0.6 2.105 10;3;7
58178 Vitaminu kartupelu biezenis 250 182.656 4.694 7.292 24.06 0.25 6.536 7;9
58309 Cuakgalas mix 100 269.773 15.484 22.93 0.723 04 0.212 7
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura 200 19.044 0.189 0.198 3.852 0.915
Kopa: 598.21 26.97 34.14 4485 1.25 9.77
5. Vakarinas
58076 Miezu putraimu putra, blenderéta 300 273.36 9.792 6.72 43.008 0.3 4.944 1;7
58183 Olu kultenis 100 139.633 10.284 9.35 2529 0.1 0.026 3;7
52941 Zalu teja 250
51629 Sviests 10 74.8 0.06 8.25 0.44 7
Kopa: 487.79 20.14 24.32 4598 04 4.97
6. Otras vakarinas
51752 Jogurts ar piedevam 200 180 6.6 4 29.4 7
Kopa: 180 6.6 4 29.4
Diena kopa: 1819.13 86.67 84.98 17454 1.9 16.84
21.07.
2026 Nedeéla:3 diena:2
1. Brokastis
57944 Tris graudu parslu putra, blenderéta 250 211.996 7.75 483 31.949 0.25 0.5 4.8 1;7
51028 Vitaminu biezpiens 100 94.944 10.404 4.33 3472 03 0.668 7
51629 Sviests 10 74.8 0.06 8.25 0.44 7
55928 Zalu teja 250
Kopa: 381.74 18.21 17.41 35.86 0.55 0.5 5.47
2. Otras brokastis
51626 Kefirs 200 96 6 4 9 7
58431 Auglu ogu biezenis 100 57 0.6 0.3 11.5
Kopa: 153 6.6 4.3 20.5
3. Pusdienas
58042 Brokolu spinatu kremzupa 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
Cikgalas mix ar ziedkapostiem un
58060 burkaniem 100 243.782 18.83 18.38 0.724 0.2 0.592 7
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura 200 19.044 0.189 0.198 3.852 0.915
Kopa: 603.73 29.73 32.29 46.94 24 11.66
5. Vakarinas
58077 Cetru graudu parslu putra, blenderéta 300 296.275 12.135 7.959 41.864 0.3 0.6 5.376 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
51629 Sviests 10 74.8 0.06 8.25 0.44 7
Kopa: 529.75 22.67 25.76 48.68 0.4 0.6 6.32
6. Otras vakarinas
52941 Zalu teja 250
52944 Jogurts bez piedevam 200 144 8 4.4 18 7
Kopa: 144 8 4.4 18
Diena kopa: 1812.22 85.21 84.16 169.99 3.35 1.1 23.44
22.07.
2026 Nedeéla:3 diena:3
1. Brokastis
57667 Griku mannas putra bez cukura 250 153.435 6.94 3.288 23.878 0.25 0.765 7
58483 Biezpiens ar kréjumu un zalumiem 100 108.138 1742 2.46 3.968 0.074 7
51629 Sviests 10 74.8 0.06 8.25 0.44 7
55928 Zalu teja 250
Kopa: 336.37 24.42 14 28.29 0.25 0.84

2. Otras brokastis
55178 Olu siera pastéte 40 84.33 6.057 6.37 0.38 0.04 0.017 3;7



Kopa:
3. Pusdienas
58495 Auksta bieSu zupa, blenderéta
58444 Maltas cukgalas mérce, blenderéta
51239 Vitaminu kartupelu biezenis
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura

Kopa:
5. Vakarinas
57932 Auzu parslu putra, blenderéta
57848 Omlete ar spinatiem
52941 Zalu t&ja
51629 Sviests

Kopa:
6. Otras vakarinas
52944 Jogurts bez piedevam

Kopa:

Diena kopa:

23.07.
2026 Nedela:3 diena:4
1. Brokastis
58076 Miezu putraimu putra, blenderéta
57832 Biezpiens ar jogurtu un dillém
51629 Sviests
53924 Kakao dzériens
Kopa:
2. Otras brokastis
52944 Jogurts bez piedevam
58431 Auglu ogu biezenis
Kopa:
3. Pusdienas
58051 Kartupelu brokolu biezenis
58309 Cukgalas mix
57988 Biezpiena mix
58232 Zemenu Kiselis bez cukura
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
5. Vakarinas
57932 Auzu parslu putra, blenderéta
58183 Olu kultenis
51629 Sviests
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
6. Otras vakarinas
55928 Zalu teja
52944 Jogurts bez piedevam
Kopa:
Diena kopa:

24.07.
2026 Nedéla:3 diena:5
1. Brokastis
58077 Cetru graudu parslu putra, blenderéta
57832 Biezpiens ar jogurtu un dillém
51629 Sviests
55928 Zalu teja
Kopa:
2. Otras brokastis
58431 Auglu ogu biezenis
51626 Kefirs
Kopa:
3. Pusdienas

Galas zupa ar putraimiem un darzeniem,

58501 blenderéta
58051 Kartupelu brokolu biezenis
53019 Cukgalas biezenis
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
5. Vakarinas
58076 Miezu putraimu putra, blenderéta
58183 Olu kultenis
55928 Zalu teja
51629 Sviests
Kopa:
6. Otras vakarinas
52944 Jogurts bez piedevam
Kopa:
Diena kopa:
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25.07.
2026 Nedeéla:3 diena:6
1. Brokastis
57952 Prosas biezputra, blenderéta
57988 Biezpiena mix
51629 Sviests
55928 Zalu teja
Kopa:
2. Otras brokastis
52944 Jogurts bez piedevam
58431 Auglu ogu biezenis
Kopa:
3. Pusdienas
58502 Minestrone zupa, blenderéta
58049 Kartupelu ziedkapostu biezenis
57951 Zivju mix ar burkaniem un sipoliem
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
5. Vakarinas
58076 Miezu putraimu putra, blenderéta
58162 Omlete
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
51629 Sviests
Kopa:
6. Otras vakarinas
51752 Jogurts ar piedevam
55928 Zalu teja
Kopa:
Diena kopa:

26.07.
2026 Nedéla:3 diena:7
1. Brokastis
57934 Piecu graudu parslu putra, blenderéta
58483 Biezpiens ar kréjumu un zalumiem
51629 Sviests
55927 Té&ja
Kopa:
2. Otras brokastis
52944 Jogurts bez piedevam
51626 Kefirs
58431 Auglu ogu biezenis
Kopa:
3. Pusdienas
58514 Svaigu kapostu zupa ar galu, blenderéta
58049 Kartupelu ziedkapostu biezenis
58309 Cikgalas mix
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
5. Vakarinas
58077 Cetru graudu parslu putra, blenderéta
58375 Omlete ar burkaniem
51629 Sviests
55928 Zalu teja
Kopa:
6. Otras vakarinas
58505 Paninas ar bananiem un zemeném
Kopa:
Diena kopa:
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