Dieta : 9 Vegan

Kopa (7 dienas): 15257.45 445.021 496.9 2279.477 27.46 80.51 265.514
Energétis
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
53243 Auzu parslu biezputra bez piena 250 246.9 12.625 6.9 33.562 0.25 2.7 1,6
52259 levarijums 25 40.225 0.25 0.025 9.75
57396 Veganiskais siers Gouda 40 119.2 9.6 8.4
55804 Rudzu maize 35 86.73 3.01 0.49 17.57 1.925 1
55821 Baltmaize 25 65.75 1.95 0.525 12.85 0.95 1
51708 Margarins sviestmaizém 10 72 8
52940 Téja 250 3.828 0.65 0.128 0.02
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.
51678 Bumbieri 100 54.9 0.5 0.3 12.4 3.3
Kopa: 709.49 18.98 25.97 99.54 0.25 5 8.88
3. Pusdienas
58209 Satiga biesu darzenu zupa 250 85.81 2211 2779 12.49 1. 3.317 9
50219 Variti kartupeli 200 148.824 424 0.212 31.376 0.2 4.452
55849 Dzelteno Iécu un darzenu karijs 200 166.22 8.856 4.943 21.501 1.6 5.117 10;9
51878 Kapostu salati ar zalumiem un ellu 80 50.809 1.136 3.357 4.067 0.08 0.8 2.311
57990 Ogu auglu dzériens 200 64.408 0.033 15.936
Kopa: 516.07 16.48 11.29 85.37 2.88 0.8 15.2
5. Vakarinas
57033 Peérlu gribas ar darzeniem 250 277.468 5885 11.14 38.692 0.5 4.562 1
58412 Cepts tofu ar vidusjlras garSaugiem 80 108.838 7.14 8.227 1.708 0.32 1.776 6
58413 Tvaicétas sojas pupinas 80 106.48 9.68 4.4 8.8 0.16 4.4 6
52941 Zalu teja 250
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.

55804 Rudzu maize 35 86.73 3.01 0.49 17.57 1.925 1
55821 Baltmaize 25 65.75 1.95 0.525 12.85 0.95 1
Kopa: 665.23 27.66 24.78 84.61 0.98 5 13.61

6. Otras vakarinas
58431 Auglu ogu biezenis 100 57 0.6 0.3 11.5
56942 Cia kokosriekstu piena puding 50 103.938 1.51 9.942 2.382
Kopa: 160.94 211 10.24 13.88
Diena kopa: 2051.73 65.24 72.28 283.41 4.11 10.8 37.69
21.07.
2026 Nedéla:3 diena:2
1. Brokastis
56816 Tris graudu parslu putra bez piena 250 271.246 4225 423 51.899 0.25 0.5 4.8 1
52259 levarijums 25 40.225 0.25 0.025 9.75
58410 Tofu smérins ar zalumiem 80 76.469 6.052 5.168 1.478 0.08 1.46 6
55804 Rudzu maize 35 86.73 3.01 0.49 17.57 1.925 1
55821 Baltmaize 25 65.75 1.95 0.525 12.85 0.95 1
51708 Margarins sviestmaizém 10 72 8
55928 Zalu teja 250
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.
51677 Aboli 150 80.55 0.45 0.9 171 3
Kopa: 712.93 15.94 19.34 115.64 0.33 5.5 12.14
3. Pusdienas
58472 Lécu darzenu biezenzupa bez salda kréjuma 300 147.558 10.735 0.755 24.364 1.2 5.649 9
58105 Varits gaiSais bulgurs 150 189 6.562 0.919 36.225 0.3 4.2 1
58286 Balta mérce uz augu tauku bazes 50 79.448 0.159 7.752 2.3 0.2 0.001
53936 Biesu salati ar kiplokiem un ellu 80 56.185 1.28 2.487 7111 0.16 1.92
50231 Falafel - turku zirnu bumbinas 80 178.904 6.122 5.62 26.683 0.64 2.024 1;11;3
57990 Ogu auglu dzériens 200 64.408 0.033 15.936
55804 Rudzu maize 35 86.73 3.01 0.49 17.57 1.925 1
55821 Baltmaize 25 65.75 1.95 0.525 12.85 0.95 1
Kopa: 867.98 29.85 18.55 143.04 25 16.67
5. Vakarinas
58129 Kabacu tomatu un sviesta pupinu sautéjums 250 114.268 5.272 5.554 10.628 1. 4.143
58449 Burkanu salati ar sezama seklinam 80 75.475 1.881 6.019 419 0.16 3.299 1
57990 Ogu auglu dzériens 200 64.408 0.033 15.936
55804 Rudzu maize 35 86.73 3.01 049 17.57 1.925 1
55821 Baltmaize 25 65.75 1.95 0.525 12.85 0.95 1
Kopa: 406.63 12.15 12.59 61.17 1.16 10.32
6. Otras vakarinas
58330 Sojas dzériens ar ogam 200 60.98 517 271 3.57 0.95 6
58425 Galetes 20 78.2 1.56 0.12 16.72 0.44
51708 Margarins sviestmaizém 10 72 8
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.




52941 Zalu téja
Kopa:
Diena kopa:

22.07.
2026 Nedeéla:3 diena:3
1. Brokastis
53930 Manna biezputra ar risu pienu
52259 levarijums
57396 Veganiskais siers Gouda
55821 Baltmaize
55804 Rudzu maize
51708 Margarins sviestmaizém
55928 Zalu t&ja
51726 Cukurs baltais
51678 Bumbieri
Kopa:
3. Pusdienas
51100 Auksta bieSu zupa
52153 Kinas kapostu salati ar dillém un ellu
50219 Vartti kartupeli
58419 Pupinas darzenu mércé
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
57990 Ogu auglu dzériens
Kopa:
5. Vakarinas
58102 Risu darzenu sautéjums ar turku zirniem
52941 Zalu teja
51726 Cukurs baltais
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
Kopa:
6. Otras vakarinas
58425 Galetes
57395 Veganiskais siera smérins Violife
58330 Sojas dzériens ar ogam
Kopa:
Diena kopa:

23.07.
2026 Nedéla:3 diena:4
1. Brokastis
53240 Miezu biezputra ar risu pienu
57396 Veganiskais siers Gouda
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
51708 Margarins sviestmaizém
55927 Teja
51726 Cukurs baltais
51678 Bumbieri
Kopa:
3. Pusdienas
57899 Kvinoja ar darzeniem
58413 Tvaicétas sojas pupinas
58286 Balta mérce uz augu tauku bazes
58159 BieSu salati ar ellu
55491 Zemenu Kiselis
51525 Tofu Sokolades kréms
55821 Baltmaize
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
5. Vakarinas
58096 Pilngraudu pasta ar darzeniem
58412 Cepts tofu ar vidusjdras garSaugiem
58287 Darzenu mérce uz augu tauku bazes
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
57990 Ogu auglu dzériens
Kopa:
6. Otras vakarinas
56942 Cia kokosriekstu piena pudin$
55928 Zalu teja
51726 Cukurs baltais
58431 Auglu ogu biezenis
Kopa:
Diena kopa:
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24.07.
2026 Nedeéla:3 diena:5
1. Brokastis
56814 Cetru graudu parslu putra bez piena
57396 Veganiskais siers Gouda
55804 Rudzu maize
55928 Zalu teja
51726 Cukurs baltais
55821 Baltmaize
51682 Banani
Kopa:
3. Pusdienas
58356 Kartupelu un zalo zirniSu zupa
58327 Saknu saut&jums ar pupinam
52161 Kapostu tomatu salati ar ellu
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
57990 Ogu auglu dzériens
Kopa:
5. Vakarinas
58412 Cepts tofu ar vidusjlras garSaugiem
58336 Brinie risi ar darzeniem
58164 Burkanu salati ar ellu
55928 Zalu teja
51726 Cukurs baltais
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
Kopa:
6. Otras vakarinas
58330 Sojas dzériens ar ogam
58425 Galetes
57395 Veganiskais siera smérins Violife
Kopa:
Diena kopa:

25.07.
2026 Nedela:3 diena:6
1. Brokastis
53244 Prosas biezputra bez piena
57396 Veganiskais siers Gouda
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
55928 Zalu t&ja
51726 Cukurs baltais
51677 Aboli
Kopa:
3. Pusdienas
58210 Minestrone zupa

Cukini-tomatu saut&jums ar burkaniem un turku

54708 zirniem
58159 Biesu salati ar ellu
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
57990 Ogu auglu dzériens
Kopa:
5. Vakarinas
56319 Darzenu plovs
58412 Cepts tofu ar vidusjdras garSaugiem
56767 Sojas dzériens
57990 Ogu auglu dzériens
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
Kopa:
6. Otras vakarinas
58431 Auglu ogu biezenis
56942 Cia kokosriekstu piena puding
55928 Zalu teja
51726 Cukurs baltais
Kopa:
Diena kopa:

26.07.
2026 Nedéla:3 diena:7
1. Brokastis
53242 Piecu graudu parslu putra bez piena
58410 Tofu smérin$ ar zalumiem
55821 Baltmaize
55804 Rudzu maize
55927 Té&ja
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51726 Cukurs baltais
51682 Banani

Kopa:
3. Pusdienas
52159 Svaigu kapostu zupa
58126 Lécu un kartupelu sautéjums
58079 Balto redisu salati ar gurkiem
57990 Ogu auglu dzériens
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize

Kopa:
5. Vakarinas
50028 Kuskusa salati ar tomatiem un turku zirniem
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
57395 Veganiskais siera smérins Violife
55928 Zalu teja
51726 Cukurs baltais

Kopa:
6. Otras vakarinas
58330 Sojas dzériens ar ogam
58425 Galetes
52259 levarijums

Kopa:

Diena kopa:
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1;10



