Dieta : 16 Bezlak

Kopa (7 dienas): 16382.315 581.383 496.1 2420.378 21.29 100.35 238.272
Energétiska
Porcijas |veértiba Olbaltu
Ediena nosaukums svars (g) |(kkal) mvielas |Tauki |Oglhidrati|Sals |Cukurs |Skiedrvielas |Alergéni
31.08.
2026 Nedéla:1 diena:1
1. Brokastis
58263 Bezlaktozes risu parslu putra 250 221.26 8.32 2.865 40.552 0.25 1.25 0.56 7
52259 levarijums 25 40.225 0.25 0.025 9.75
51667 Varita ola 50 73.5 6.165 4.9 0.505 3
55804 Rudzu maize 35 86.73 3.01 049 17.57 1.925 1
55821 Baltmaize 50 131.5 3.9 1.05 25.7 1.9 1
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: 631.9 22,79 9.76 111.49 0.25 6.25 7.68
3. Pusdienas
58209 Satiga biesu darzenu zupa 300 102.971 2.653 3.335 14.988 1.2 3.981 9
51195 Variti griki 180 198.752 4455 0.95 43.124 0.18 1.901
57544 Cukgalas strogonovs bez piena 120 271.958 14.23 20.56 7.629 0.36 0.853
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
55821 Baltmaize 25 65.75 1.95 0.525 12.85 0.95 1
Kopa: 841.38 27.47 29.22 116.16 1.82 0.8 11.92
5. Vakarinas
56287 Kartupelu - darzenu sautéjums 300 232.712 6.93 11.16 25585 24 9.117 9
58412 Cepts tofu ar vidusjlras garSaugiem 80 108.838 7.14 8.227 1.708 0.32 1.776 6
52941 Zalu teja 250
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.
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
58425 Galetes 30 117.3 234 0.18 25.08 0.66
Kopa: 631.29 21.37 20.58 87.78 2.72 5 14.43
6. Otras vakarinas
57910 Sojas dzériens ar mango 220 86.24 5.632 2.816 9.064 0.572 6
Kopa: 86.24 5.63 2.82 9.06 0.57
Diena kopa: 2190.81 77.26 62.38 3245 479 12.05 34.6
01.09.
2026 Nedéla:1 diena:2
1. Brokastis
57968 Bezlaktozes kukurdzas putra 250 168.108 8.3 2972 28.26 0.25 0.25 3.055 7
51757 "Varita desa" Zala daksina™" 32 73.28 3.328 6.08 1.344 1
55804 Rudzu maize 35 86.73 3.01 0.49 17.57 1.925 1
55821 Baltmaize 50 131.5 39 1.05 257 1.9 1
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: 560.13 18.99 11.49 94.96 0.25 5.25 9.88
3. Pusdienas
58034 Darzenu biezenzupa 300 105.934 2.694 6.348 9.444 1.2 4.389
58105 Varits gaiSais bulgurs 180 226.8 7.875 1.102 43.47 0.36 5.04 1
58286 Balta mérce uz augu tauku bazes 50 79.448 0.159 7.752 2.3 0.2 0.001
58159 Biesu salati ar ellu 80 40.035 1.2 0.88 6.72 0.32 2
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
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: 755.83 19.93 17.59 125.86 2.08 16.23
4. Launags
57228 Cukgalas bumbina ar ziedkapostiem 80 193.642 12.524 12.94 6.688 0.792
Kopa: 193.64 12.52 12.94 6.69 0.79
5. Vakarinas
51536 Plovs ar cikgalu 300 584.718 23.136 21.87 73.829 1.2 3.587
52160 Kapostu gurku salati ar zalumiem un ellu 80 39.146 1.012 2.559 3.021 0.08 2.066
52941 Zalu teja 250
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.
55821 Baltmaize 25 65.75 1.95 0.525 12.85 0.95 1
Kopa: 709.57 26.1 24.95 94.69 1.28 5 6.6
6. Otras vakarinas
56063 Bezgluténa un bezlaktozes cepums 44 211.64 2.464 10.21 26.972 0.968 3
57658 Bezlaktozes piens 200 90 6.4 3 9.4 7
Kopa: 301.64 8.86 13.21 36.37 0.97
Diena kopa: 2520.82 86.41 80.19 358.57 3.61 10.25 34.47




02.09.
2026 Nedéla:1 diena:3
1. Brokastis
57713 Bezlaktozes kukurdizas putra
52259 levarijjums
57396 Veganiskais siers Gouda
55821 Baltmaize
55804 Rudzu maize
58433 Karkade téja
51726 Cukurs baltais
51678 Bumbieri
Kopa:
3. Pusdienas
58124 Harco ar vistas galu
58140 Cukgalas gulass
52153 Kinas kapostu salati ar dilléem un ellu
51195 Variti griki
55804 Rudzu maize
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
57990 Ogu auglu dzériens
Kopa:
5. Vakarinas
50219 Variti kartupeli
51771 Mazsaltta silkes fileja
57684 Bezlaktozes biezpiens ar kréjumu
52941 Zalu t&ja
51726 Cukurs baltais
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
Kopa:
6. Otras vakarinas

58116 Sojas dzériens ar blenderétam zemeném

Kopa:
Diena kopa:

03.09.
2026 Nedela:1 diena:4
1. Brokastis
57711 Bezlaktozes risu biezputra
52259 levarijums
57396 Veganiskais siers Gouda
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
55927 Té&ja
51726 Cukurs baltais
51678 Bumbieri
Kopa:
3. Pusdienas
51195 Variti griki
58584 Maltas galas tomatu mérce
58159 BieSu salati ar ellu
55491 Zemenu Kiselis
51527 Tofu pudin$
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
55821 Baltmaize
55804 Rudzu maize
55804 Rudzu maize
57106 Maltas galas tomatu mérce
Kopa:
5. Vakarinas
52262 Darzenu saknu sautéjums
58022 Tvaicéta cukgalas Skéle
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
57990 Ogu auglu dzériens
Kopa:
6. Otras vakarinas
56063 Bezgluténa un bezlaktozes cepums
55928 Zalu teja
51726 Cukurs baltais
Kopa:
Diena kopa:

04.09.
2026 Nedela:1 diena:5
1. Brokastis
58257 Bezlaktozes kukuriizas parslu putra
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57395 Veganiskais siera smérins Violife
55804 Rudzu maize
55928 Zalu teja
51726 Cukurs baltais
55821 Baltmaize
51682 Banani
Kopa:
3. Pusdienas
58392 Turku zirnu biezenzupa
50667 Varita pasta - makaroni
57234 Vistas galas frikasé
58523 Jauno kapostu salati ar sarkanajiem
redisiem un zalumu ellas mérci
55804 Rudzu maize
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
57990 Ogu auglu dzériens
Kopa:
5. Vakarinas
58105 Varits gaiSais bulgurs
58140 Cukgalas gulass
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
Kopa:
Diena kopa:

05.09.
2026 Nedela:1 diena:6
1. Brokastis
57710 Bezlaktozes prosas biezputra
57396 Veganiskais siers Gouda
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
55928 Zalu teja
51726 Cukurs baltais
51678 Bumbieri
Kopa:
3. Pusdienas
58130 Darzenu buljona zupa ar pupinam un
tomatiem
58327 Saknu sautéjums ar pupinam
57669 Cukgalas teftelis bez piena, bez gluténa
57420 Balta mérce
58079 Balto redisu salati ar gurkiem
55804 Rudzu maize
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
57990 Ogu auglu dzériens
Kopa:
5. Vakarinas
52246 Kapostu saut&jums ar maltu cukgalu un
risiem
55928 Zalu teja
51726 Cukurs baltais
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
Kopa:
6. Otras vakarinas
56063 Bezgluténa un bezlaktozes cepums
Kopa:
Diena kopa:

06.09.
2026 Nedéla:1 diena:7
1. Brokastis
57717 Bezlaktozes griku putra
51667 Varita ola
55821 Baltmaize
55804 Rudzu maize
55927 Téja
51726 Cukurs baltais
51682 Banani
Kopa:
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3. Pusdienas
57600 Pupinu zupa
52931 Sautéta cikgala ar darzeniem
50653 Vartti risi
51878 Kapostu salati ar zalumiem un ellu
57990 Ogu auglu dzériens
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
Kopa:
5. Vakarinas
55970 Darzenu rosols ar ellas mérci
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
57395 Veganiskais siera smérins Violife
57990 Ogu auglu dzériens
Kopa:
6. Otras vakarinas
58382 Bezlaktozes biezpiena sierin$ ar
samazinatu cukura daudzumu
55928 Zalu t&ja
51726 Cukurs baltais
Kopa:
Diena kopa:
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