Dieta : 7 15 Aiz.

Kopa (7 dienas): 16145.174 632.365 579.9 2075.837 17.42 90.92 203.813
Energétiska
Porcijas |vértiba Olbaltu
Ediena nosaukums svars (g)|(kkal) mvielas |Tauki [Oglhidrati |Sals [Cukurs [Skiedrvielas|Alergéni
31.08.
2026 Nedéla:1 diena:1
1. Brokastis
52229 Auzu parslu putra 200 194.674 8.87 5.3 28.186 0.2 2. 1.62 1;7
51667 Varita ola 50 73.5 6.165 49 0.505 3
55814 Kliju maize 20 52.38 242 0.54 9.46 1.16 1
55804 Rudzu maize 35 86.73 3.01 049 17.57 1.925 1
51629 Sviests 10 74.8 0.06 8.25 0.44 7
52940 Téja 250 3.828 0.65 0.128 0.02
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.
58431 Auglu ogu biezenis 100 57 0.6 0.3 11.5
Kopa: 562.87 21.77 19.91 72.67 0.2 7 4.7
2. Otras brokastis
58041 Kefirs 200 94 5.8 5 7.6 7
58159 BieSu salati ar ellu 80 40.035 1.2 0.88 6.72 0.32 2
Kopa: 134.03 7 5.88 14.32 0.32 2
3. Pusdienas
58209 Satiga biesu darzenu zupa 250 85.81 2211 2.779 12.49 1. 3.317 9
51195 Variti griki 150 165.627 3.712 0.792 35.937 0.15 1.584
56677 Cukgalas strogonovs 120 262.55 12.903 21.86 3.792 0.484 0.157 1;7
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
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: 768.31 25.43 29.82 99.25 1.71 0.8 10.45
5. Vakarinas
56287 Kartupelu - darzenu sautéjums 200 155.141 462 7.441 17.057 1.6 6.078 9
57957 Biezpiens ar gurkiem un redisiem 80 74.205 8.207 3.444 2.502 0.214 7
52941 Zalu t&ja 250
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.

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: 388.42 18.26 11.91 51.58 1.6 5 9.38

6. Otras vakarinas
51752 Jogurts ar piedevam 200 180 6.6 4 29.4 7
Kopa: 180 6.6 4 29.4
Diena kopa: 2033.64 79.06 71.52 267.22 3.83 12.8 26.54
01.09.
2026 Nedéla:1 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™" 32 73.28 3.328 6.08 1.344 1
55814 Kiliju maize 20 52.38 242 054 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
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.
58431 Auglu ogu biezenis 100 57 0.6 0.3 11.5
Kopa: 573.47 19.02 20.24 78.08 0.25 5.5 7.88
2. Otras brokastis
51626 Kefirs 200 96 6 4 9 7
58159 Biesu salati ar ellu 80 40.035 1.2 0.88 6.72 0.32 2
Kopa: 136.03 7.2 4388 15.72 0.32 2
3. Pusdienas
58034 Darzenu biezenzupa 150 52.967 1.347 3.174 4.722 0.6 2.194
58105 Varits gaiSais bulgurs 150 189 6.562 0.919 36.225 0.3 4.2 1
57030 Cakgalas bumbina ar ziedkapostiem 80 159.852 11.068 10.76 4.442 1.051 1;3;7
58451 Piena mérce ar dillem 50 56.71 152 3.78 4117 0.2 0.024 1;7
53946 Biesu salati ar kréjumu 80 57.317 1.377 3.071 598 0.32 1.689 7
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
55814 Kliju maize 20 52.38 242 0.54 9.46 1.16 1
Kopa: 719.36 27.34 22.73 98.45 1.42 12.24
5. Vakarinas
51536 Plovs ar cakgalu 200 389.812 15.424 14.58 49219 0.8 2.391
52160 Kapostu gurku salati ar zalumiem un ellu 80 39.146 1.012 2.559 3.021 0.08 2.066
51626 Kefirs 200 96 6 4 9 7
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
Kopa: 664.07 27.87 2217 88.27 0.88 7.54




6. Otras vakarinas
51726 Cukurs baltais
52941 Zalu téja
56770 Auzu cepumi

Kopa:
Diena kopa:

02.09.
2026 Nedéla:1 diena:3
1. Brokastis
52240 Kukuridzas putra
51755 Siers
55814 Kiiju maize
55804 Rudzu maize
51629 Sviests
58433 Karkade téja
51726 Cukurs baltais
58431 Auglu ogu biezenis
Kopa:
2. Otras brokastis
51626 Kefirs
58159 BieSu salati ar ellu
Kopa:
3. Pusdienas
58124 Harco ar vistas galu
53829 Cikgalas gulass
52153 Kinas kapostu salati ar dillém un ellu
51195 Vartti griki
55804 Rudzu maize
55814 Kiliju maize
57990 Ogu auglu dzériens
Kopa:
5. Vakarinas
50219 Vartti kartupeli
51771 Mazsaltta silkes fileja
52649 Biezpiens ar kréjumu
52941 Zalu teja
51726 Cukurs baltais
55804 Rudzu maize
Kopa:
6. Otras vakarinas
51752 Jogurts ar piedevam
Kopa:
Diena kopa:

03.09.
2026 Nedéla:1 diena:4
1. Brokastis
52231 Risu parslu putra
54656 Biezpiens ar kréjumu
55814 Kiliju maize
55804 Rudzu maize
51629 Sviests
53924 Kakao dzériens
51726 Cukurs baltais
58431 Auglu ogu biezenis
Kopa:
2. Otras brokastis
51626 Kefirs
58159 Biesu salati ar ellu
Kopa:
3. Pusdienas
51195 Variti griki
58584 Maltas galas tomatu mérce
58159 BieSu salati ar ellu
58324 Kakao putukréjums
55491 Zemenu Kiselis
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
5. Vakarinas
52262 Darzenu saknu sautéjums
51762 Varita sardele
55804 Rudzu maize
55814 Kliju maize
51629 Sviests
57990 Ogu auglu dzériens
Kopa:
6. Otras vakarinas
54583 Cepums Skolas
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55928 Zalu teja
51726 Cukurs baltais
Kopa:
Diena kopa:

04.09.
2026 Nedéla:1 diena:5
1. Brokastis
56813 Cetru graudu parslu putra
58312 Burkanu siera salati ar olu
55814 Kiiju maize
55804 Rudzu maize
51629 Sviests
55928 Zalu t&ja
51726 Cukurs baltais
51682 Banani
Kopa:
2. Otras brokastis
58159 Biesu salati ar ellu
51626 Kefirs
Kopa:
3. Pusdienas
58332 Maltas galas zupa
50667 Varita pasta - makaroni
56617 Vistas galas frikasé

58523 Jauno kapostu salati ar sarkanajiem
redisiem un zalumu ellas mérci

55804 Rudzu maize
55804 Rudzu maize
55814 Kiliju maize
57990 Ogu auglu dzériens
Kopa:
5. Vakarinas
58105 Varits gaiSais bulgurs
53829 Cikgalas gulass
55928 Zalu t&ja
51726 Cukurs baltais
55804 Rudzu maize
55814 Kiliju maize
Kopa:
6. Otras vakarinas
51752 Jogurts ar piedevam
Kopa:
Diena kopa:

05.09.
2026 Nedeéla:1 diena:6
1. Brokastis
57973 Prosas biezputra
54656 Biezpiens ar kréjumu
55814 Kiliju maize
55804 Rudzu maize
51629 Sviests
55928 Zalu teja
51726 Cukurs baltais
58431 Auglu ogu biezenis
Kopa:
2. Otras brokastis
52944 Jogurts bez piedevam
58159 BieSu salati ar ellu
Kopa:
3. Pusdienas
53803 Auksta biesu zupa
58327 Saknu saut&jums ar pupinam
57243 Cukgalas teftelis
53865 Tomatu un piena mérce
58079 Balto redisu salati ar gurkiem
55804 Rudzu maize
55804 Rudzu maize
55814 Kiiju maize
57990 Ogu auglu dzériens
Kopa:
5. Vakarinas

52246 Kapostu sautéjums ar maltu cikgalu un

risiem
55928 Zalu t&ja
51726 Cukurs baltais
55804 Rudzu maize
55814 Kiiju maize
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51629 Sviests
Kopa:
6. Otras vakarinas
51626 Kefirs
56770 Auzu cepumi
Kopa:
Diena kopa:

06.09.
2026 Nedela:1 diena:7
1. Brokastis
52230 Piecu graudu parslu putra
51667 Varita ola
55814 Kiliju maize
55804 Rudzu maize
53924 Kakao dzériens
51726 Cukurs baltais
51682 Banani
Kopa:
2. Otras brokastis
51626 Kefirs
58159 BieSu salati ar ellu
Kopa:
3. Pusdienas
57600 Pupinu zupa
52931 Sautéta ctkgala ar darzeniem
58175 Tvaicéti darzenu asorti
51878 Kapostu salati ar zalumiem un ellu
57990 Ogu auglu dzériens
55804 Rudzu maize
55814 Kiliju maize
Kopa:
5. Vakarinas
50070 Rosols ar desu
55804 Rudzu maize
55814 Kiliju maize
51629 Sviests
57990 Ogu auglu dzériens
Kopa:
6. Otras vakarinas
55928 Zalu teja
51726 Cukurs baltais
52944 Jogurts bez piedevam
Kopa:
Diena kopa:
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