Dieta : 20 15EsTrau

Kopa (7 dienas): 10733.579 437.468 373.3 1386.44 13.77 65.46 140.435
Porcijas |Energétiska Olbaltu
Ediena nosaukums svars (g) |vértiba (kkal) |mvielas |Tauki |Oglhidrati |Sals |Cukurs Skiedrvielas Alergéni
19.10.
2026 Nedeéla:4 diena:1
1. Brokastis
56813 Cetru graudu parslu putra 250 226.676 112 5.32 33.899 0.25 0.5 4.48 1;7
52259 levarijums 25 40.225 0.25 0.025 9.75
51629 Sviests 10 74.8 0.06 8.25 0.44 7
52940 Té&ja 250 3.828 0.65 0.128 0.02
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.
Kopa: 365.49 12.16 13.72 491 0.25 5.5 4.48
2. Otras brokastis
58431 Auglu ogu biezenis 100 57 0.6 0.3 11.5
Kopa: 57 0.6 0.3 11.5
3. Pusdienas
58356 Kartupelu un zalo zirniSu zupa 200 91.747 2249 4.211 11.01 0.6 2.65
58585 Maltas vistas galas mérce 100 158.523 11.234 10.27 5.204 0.304 0.571 1;7
51195 Variti griki 150 165.627 3.712 0.792 35.937 0.15 1.584
58159 Biesu salati ar ellu 80 40.035 1.2 0.88 6.72 0.32 2
55934 Udens ar citronu 200 3.55 0.07 0.06 0.32
Kopa: 459.48 18.47 16.21 59.19 1.37 6.8
4. Launags
51751 Paninas 200 69 7 1 8 7
Kopa: 69 7 1 8
5. Vakarinas
53869 Darzenu un cikgalas sautéjums 200 263.511 11.244 18.71 12.672 0.2 4.556
55928 Zalu teja 250
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.
Kopa: 283.47 11.24 18.71 17.66 0.2 5 4.56
6. Otras vakarinas
56038 Kekss (50g) 50 191.052 3.07 8.06 26.245 0.02 1;3;7
51626 Kefirs 200 96 6 4 9 7
Kopa: 287.05 9.07 12.06 35.25 0.02
Diena kopa: 1521.49 58.54 62 180.7 1.82 10.5 15.86
20.10.
2026 Nedeéla:4 diena:2
1. Brokastis
52229 Auzu parslu putra 200 194.674 8.87 5.3 28.186 0.2 2. 1.62 1;7
55821 Baltmaize 25 65.75 1.95 0.525 12.85 0.95 1
51629 Sviests 10 74.8 0.06 8.25 0.44 7
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.
52940 Téja 250 3.828 0.65 0.128 0.02
Kopa: 359.01 11.53 14.2 46.49 0.2 7 2.57
2. Otras brokastis
51677 Aboli 120 64.44 0.36 0.72 13.68 2.4
Kopa: 64.44 0.36 0.72 13.68 2.4
3. Pusdienas
53915 BieSu zupa ar cukgalu 200 76.116 2.927 3.541 8.049 0.2 0.2 3.105
50219 Variti kartupeli 120 89.294 2,544 0.127 18.826 0.12 2.671
58155 Piena mérce ar baziliku 50 57.148 1.272 3.758 4574 0.2 0.013 7
58164 Burkanu salati ar ellu 80 27.635 0.8 0.96 3.84 0.16 2.88
58452 Tvaicéts zivju teftelis 80 119.782 10.891 5.262 7.136 0.32 0.302 3;4
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura 200 19.044 0.189 0.198 3.852 0.915
Kopa: 389.02 18.62 13.85 46.28 1 0.2 9.89
4. Launags
57912 Jogurts ar zemenu piedevu, gab 200 158 7 3.8 24 7
Kopa: 158 7 3.8 24
5. Vakarinas
57106 Maltas galas tomatu mérce 100 146.44 8.262 11.46 2642 04 0.865
50653 Variti rsi 120 136.145 2.693 0.238 30.769 0.12 0.554
55928 Zalu teja 250
Kopa: 282.59 1096 11.7 33.41 0.52 1.42
6. Otras vakarinas
56676 levarijjuma smalkmaizite 50 166.249 2.564 5.673 26.049 0.187 1;3
55928 Zalu teja 250
Kopa: 166.25 2.56 5.67 26.05 0.19
Diena kopa: 1419.3 51.03 49.94 189.9 1.72 7.2 16.46
21.10.
2026 Nedeéla:4 diena:3
1. Brokastis
57973 Prosas biezputra 200 169.537 5.788 3.959 27496 0.2 1. 1.178 7
55821 Baltmaize 25 65.75 1.95 0.525 12.85 0.95 1
51629 Sviests 10 74.8 0.06 8.25 0.44 7
58433 Karkade téja 250 0.038
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.
Kopa: 330.08 7.8 12.73 45.78 0.2 6 213
2. Otras brokastis
51678 Bumbieri 100 54.9 0.5 0.3 12.4 3.3
Kopa: 54.9 0.5 0.3 12.4 3.3

3. Pusdienas




57525 Skelto ziru zupa
50372 Vistu akninas kréjuma mércé
50219 Variti kartupeli
57990 Ogu auglu dzériens
Kopa:
4. Launags
51751 Paninas
Kopa:
5. Vakarinas

53422 Makaroni ar maltu ctkgalu un darzeniem
52160 Kapostu gurku salati ar zalumiem un ellu

52941 Zalu teja
Kopa:
6. Otras vakarinas
58431 Auglu ogu biezenis
Kopa:
Diena kopa:

22.10.
2026 Nedela:4 diena:4
1. Brokastis
56815 Tris graudu parslu putra
55821 Baltmaize
51629 Sviests
51726 Cukurs baltais
55928 Zalu t&ja
Kopa:
2. Otras brokastis
51678 Bumbieri
Kopa:
3. Pusdienas
52437 Vistas galas zupa ar darzeniem
54008 Cukgalas kotlete
51207 Zirnu biezputra
52153 Kinas kapostu salati ar dillém un ellu
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
4. Launags
58232 Zemenu Kiselis bez cukura
Kopa:
5. Vakarinas
56891 Plovs ar vistas galu
55928 Zalu t&ja
Kopa:
6. Otras vakarinas
52941 Zalu t&ja
57155 Mikstais cepums ar ievarijumu
Kopa:
Diena kopa:

23.10.
2026 Nedeéla:4 diena:5
1. Brokastis
53927 Kukurdzas biezputra
55821 Baltmaize
51726 Cukurs baltais
52940 Teja
Kopa:
2. Otras brokastis
58431 Auglu ogu biezenis
Kopa:
3. Pusdienas
55491 Zemenu Kiselis
56617 Vistas galas frikasé
50219 Variti kartupeli
52161 Kapostu tomatu salati ar ellu
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
4. Launags
57912 Jogurts ar zemenu piedevu, gab
Kopa:
5. Vakarinas
53874 Maltas cukgalas mérce
51195 Variti griki
55928 Zalu teja
Kopa:
6. Otras vakarinas
52944 Jogurts bez piedevam
Kopa:
Diena kopa:

24.10.

2026 Nedeéla:4 diena:6

1. Brokastis

52230 Piecu graudu parslu putra
55821 Baltmaize

51629 Sviests
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55928 Zalu teja
Kopa:
2. Otras brokastis
51752 Jogurts ar piedevam
Kopa:
3. Pusdienas
52356 Ziedkapostu zupa
58337 Sautéta cikgala
50219 Vartti kartupeli
57990 Ogu auglu dzériens
Kopa:
4. Launags
51751 Paninas
Kopa:
5. Vakarinas
50653 Vartti risi
58588 Vistas gala ar darzeniem mércé
58159 Biesu salati ar ellu
57990 Ogu auglu dzériens
Kopa:
6. Otras vakarinas
57105 Biezpiena sierins
55928 Zalu t&ja
51726 Cukurs baltais
Kopa:
Diena kopa:

25.10.
2026 Nedéla:4 diena:7
1. Brokastis
58075 Miezu putraimu putra
55821 Baltmaize
51629 Sviests
51726 Cukurs baltais
52940 Té&ja
Kopa:
2. Otras brokastis
51626 Kefirs
Kopa:
3. Pusdienas
53781 LaSa zupa ar darzeniem
54258 Zirnu un lécu biezenis
58111 Tvaicéta cikgalas kotlete
57990 Ogu auglu dzériens
Kopa:
4. Launags
55954 Biezais ogu Kiselis
Kopa:
5. Vakarinas
58086 Kartupelu maltas cikgalas sautéjums
51878 Kapostu salati ar zalumiem un ellu
51726 Cukurs baltais
52941 Zalu teja
Kopa:
6. Otras vakarinas
51751 Paninas
56038 Kekss (50g)
52941 Zalu t&ja
Kopa:
Diena kopa:
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