Dieta : 3 F9+F1(Saudzajoss)

Kopa (7 dienas): 15825.137 684.648 568.6 1965.624 19.39 8.15 215.284
Energétiska
Porcijas |vertiba 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 250 243.342 11.088 6.625 35.232 0.25 25 2.025 1;7
51667 Varita ola 50 73.5 6.165 4.9 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
58431 Auglu ogu biezenis 100 57 0.6 0.3 11.5
Kopa: 591.58 23.99 21.23 7473 0.25 25 5.11
2. Otras brokastis
58312 Burkanu siera salati ar olu 50 116.913 6.455 9.562 1.095 0.272 10;3;7
55814 Kliju maize 20 52.38 242 054 9.46 1.16 1
Kopa: 169.29 8.87 10.1 10.56 1.43
3. Pusdienas
58236 Satiga bieSu darzenu zupa, blenderéta 300 102.971 2.653 3.335 14.988 1.2 3.981 9
58500 Griku biezputra 180 137.32 3.078 0.657 29.795 0.36 1.313
57927 Ciukgalas strogonovs, blenderéts 120 268.754 14.518 20.81 586 0.36 0.285 1;7
58159 Biesu salati ar ellu 80 40.035 1.2 0.88 6.72 0.32 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 0.49 17.57 1.925 1
55814 Kiliju maize 20 52.38 242 0.54 9.46 1.16 1
Kopa: 707.23 27.07 26.91 88.25 2.24 11.58
5. Vakarinas
51239 Vitaminu kartupelu biezenis 300 219.188 5.632 8.751 28.872 0.3 7.844 7;9
54656 Biezpiens ar kréjumu 100 107.42 17.36  2.45 3.87 7
52941 Zalu teja 250
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
51629 Sviests 10 74.8 0.06 8.25 0.44 7
Kopa: 540.52 28.48 20.48 60.21 0.3 10.93
6. Otras vakarinas
52944 Jogurts bez piedevam 200 144 8 4.4 18 7
Kopa: 144 8 4.4 18
Diena kopa: 2152.62 96.42 83.12 251.74 2.79 25 29.05
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 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
55928 Zalu teja 250
58431 Auglu ogu biezenis 100 57 0.6 0.3 11.5
Kopa: 553.51 19.02 20.24 73.09 0.25 0.5 7.88
2. Otras brokastis
55814 Kiliju 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
58034 Darzenu biezenzupa 300 105.934 2.694 6.348 9.444 1.2 4.389
58049 Kartupelu ziedkapostu biezenis 250 175.3 5.842 5.162 25.608 1. 5.688 7
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 BiesSu salati ar kréjumu 80 57.317 1.377 3.071 598 0.32 1.689 7
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura 200 19.044 0.189 0.198 3.852 0.915
55804 Rudzu maize 35 86.73 3.01 049 17.57 1.925 1
55814 Kliju maize 20 52.38 242 0.54 9.46 1.16 1
Kopa: 713.27 28.12 30.35 80.47 2.72 16.84
5. Vakarinas
58423 Svaigi gurki, rivéti 40 4.88 0.24 0.08 0.72 0.2
57963 Auzu parslu putra 300 250.635 9.75 7.275 36.24 0.3 243 1;7
58375 Omlete ar burkaniem 100 130.338 9.04 8.923 2689 0.2 0.588 3;7
52941 Zalu téja 250
55804 Rudzu maize 35 86.73 3.01 0.49 17.57 1.925 1
55814 Kliju maize 20 52.38 242 054 9.46 1.16 1
Kopa: 524.96 24.46 17.31 66.68 0.5 6.3

6. Otras vakarinas




52941 Zalu téja
57063 Cepumi diabétikiem
52944 Jogurts bez piedevam
Kopa:
Diena kopa:

02.09.
2026 Nedeéla:1 diena:3
1. Brokastis
52240 Kukurdzas putra
51755 Siers
55814 Kiliju maize
55804 Rudzu maize
51629 Sviests
58433 Karkade t&ja
58431 Auglu ogu biezenis
Kopa:
2. Otras brokastis
52944 Jogurts bez piedevam
Kopa:
3. Pusdienas
58235 Vistas galas zupa ar risiem, blenderéta
58489 Cukgalas gulass, blenderéts
58159 BieSu salati ar ellu
58500 Griku biezputra
55804 Rudzu maize
55814 Kiiju maize
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
5. Vakarinas
52649 Biezpiens ar kréjumu
57964 Piecu graudu parslu putra
52941 Zalu teja
55804 Rudzu maize
55814 Kiliju maize
Kopa:
6. Otras vakarinas
52944 Jogurts bez 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
58431 Auglu ogu biezenis
Kopa:
2. Otras brokastis
51667 Varita ola
55814 Kiliju maize
Kopa:
3. Pusdienas
58051 Kartupelu brokolu biezenis
58584 Maltas galas tomatu mérce
58159 Biesu salati ar ellu
57275 Putukréjums (bez cukura)
58232 Zemenu Kiselis bez cukura
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
55814 Kliju maize
55804 Rudzu maize
Kopa:
5. Vakarinas
51825 Variti cisini (MK172)
57963 Auzu parslu putra
55804 Rudzu maize
55814 Kiiju maize
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
6. Otras vakarinas
57063 Cepumi diabétikiem
55928 Zalu teja
Kopa:
Diena kopa:
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04.09.
2026 Nedeéla:1 diena:5
1. Brokastis
56813 Cetru graudu parslu putra
58312 Burkanu siera salati ar olu
55814 Kliju maize
55804 Rudzu maize
51629 Sviests
55928 Zalu teja
51682 Banani
Kopa:
2. Otras brokastis
51766 Galas rulete
55814 Kiliju maize
Kopa:
3. Pusdienas
58290 Maltas galas zupa, blenderéta
58051 Kartupelu brokolu biezenis
56617 Vistas galas frikasé

58523 Jauno kapostu salati ar sarkanajiem

redisiem un zalumu ellas mérci
55804 Rudzu maize
55804 Rudzu maize
55814 Kiiju 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
52944 Jogurts bez piedevam
57063 Cepumi diabétikiem
Kopa:
Diena kopa:

05.09.
2026 Nedela:1 diena:6
1. Brokastis
57973 Prosas biezputra
54656 Biezpiens ar kréjumu
55814 Kiliju maize
55804 Rudzu maize
51629 Sviests
55928 Zalu teja
58431 Auglu ogu biezenis
Kopa:
2. Otras brokastis
56834 Biezpiens ar darzeniem un dillém
55814 Kiliju maize
Kopa:
3. Pusdienas
58495 Auksta bieSu zupa, blenderéta
58049 Kartupelu ziedkapostu biezenis
57243 Cukgalas teftelis
53865 Tomatu un piena mérce
58079 Balto redisu salati ar gurkiem
55804 Rudzu maize
55804 Rudzu maize
55814 Kliju maize
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
5. Vakarinas
57967 Griku putra bez cukura
58183 Olu kultenis
55928 Zalu teja
55804 Rudzu maize
55814 Kliju maize
51629 Sviests
Kopa:
6. Otras vakarinas
57063 Cepumi diabétikiem
58505 Paninas ar bananiem un zemeném
Kopa:
Diena kopa:
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06.09.
2026 Nedeéla:1 diena:7
1. Brokastis
52230 Piecu graudu parslu putra
51667 Varita ola
55814 Kliju maize
55804 Rudzu maize
51629 Sviests
53924 Kakao dzériens
51682 Banani
Kopa:
2. Otras brokastis
52944 Jogurts bez piedevam
Kopa:
3. Pusdienas
58453 Pupinu zupa, blenderéta
58499 Culkgala salda kréjuma mérce,
blenderéta
58049 Kartupelu ziedkapostu biezenis
51878 Kapostu salati ar zalumiem un ellu
55804 Rudzu maize
55814 Kiiju maize
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
5. Vakarinas
57963 Auzu parslu putra
51757 "Varita desa" Zala daksina™"
55804 Rudzu maize
55814 Kiliju maize
51629 Sviests
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
6. Otras vakarinas
58431 Auglu ogu biezenis
55928 Zalu t&ja
Kopa:
Diena kopa:
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