Dieta : 4 F9+F1a(Blenderéts)
Kopa (7 dienas): 11933.17 593.669 486.2 1255.654 15.71 5.45 126.696

Porcijas |Energétiska Olbaltum

Ediena nosaukums svars (g) |vértiba (kkal) [vielas Tauki |Oglhidrati |Sals |Cukurs Skiedrvielas Alergéni
19.10.
2026 Nedeéla:4 diena:1
1. Brokastis
58077 Cetru graudu parslu putra, blenderéta 250 246.896 10.112 6.632 34.886 0.25 0.5 4.48 1;7
57988 Biezpiena mix 70 88.057 9.461 4.384 2.713 7
51629 Sviests 10 74.8 0.06 8.25 0.44 7
52940 Té&ja 250 3.828 0.65 0.128 0.02
Kopa: 413.58 20.28 19.39 38.06 0.25 0.5 4.48
2. Otras brokastis
58431 Auglu ogu biezenis 100 57 0.6 0.3 11.5
51751 Paninas 200 69 7 1 8 7
Kopa: 126 7.6 1.3 19.5
3. Pusdienas
58536 Kabacu pupinu zupa ar darzeniem, blenderéta 300 128.343 5.057 6.096 13.385 0.3 5.483 9
58442 Maltas vistas galas mérce, blenderéta 120 190.854 12.947 12.27 7.163 0.36 0.68 7
58533 Griku biezputra, blenderéta 180 137.32 3.078 0.657 29.795 0.36 1.313
55934 Udens ar citronu 200 3.55 0.07 0.06 0.32
Kopa: 460.07 21.15 19.08 50.66 1.02 7.48
5. Vakarinas
58076 Miezu putraimu putra, blenderéta 300 273.36 9.792 6.72 43.008 0.3 4.944 1;7
58375 Omlete ar burkaniem 100 130.338 9.04 8.923 2689 0.2 0.588 3;7
51629 Sviests 10 74.8 0.06 8.25 0.44 7
55928 Zalu teja 250
Kopa: 478.5 18.89 23.89 46.14 0.5 5.53
6. Otras vakarinas
58431 Auglu ogu biezenis 100 57 0.6 0.3 11.5
52944 Jogurts bez piedevam 200 144 8 4.4 18 7
Kopa: 201 8.6 4.7 29.5
Diena kopa: 1679.15 76.53 68.37 183.86 1.77 0.5 17.49
20.10.
2026 Nedéla:4 diena:2
1. Brokastis
57932 Auzu parslu putra, blenderéta 250 215.362 8.438 6.375 30.788 0.25 2.025 1;7
57909 Biezpiens ar kefiru, blenderéts 100 77 12.56 1.3 3.92 7
51629 Sviests 10 74.8 0.06 8.25 0.44 7
53924 Kakao dzériens 250 56.208 2.818 2.982 4.373 1.064 7
58431 Auglu ogu biezenis 100 57 0.6 0.3 11.5
Kopa: 480.37 24.48 19.21 51.02 0.25 3.09
2. Otras brokastis
58312 Burkanu siera salati ar olu 60 140.296 7.746 11.48 1.314 0.327 10;3;7
Kopa: 140.3 7.75 11.47 1.31 0.33
3. Pusdienas
58465 BieSu zupa ar cikgalu, blenderéta 300 112.976 439 5.311 11.775 0.3 4.657
58050 Kartupelu spinatu biezenis 250 177.8 5.578 3 31.11 1. 5.175 7
58155 Piena mérce ar baziliku 50 57.148 1.272 3.758 4574 0.2 0.013 7
57951 Zivju mix ar burk@niem un sipoliem 100 83.024 16.187 1.583 0.993 0.2 0.618 4;7
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura 200 19.044 0.189 0.198 3.852 0.915
Kopa: 449.99 27.62 13.85 52.3 1.7 11.38
5. Vakarinas
57937 Risu putra, blenderéta 300 248.31 756 4.77 43.425 0.3 0.63 7
58183 Olu kultenis 80 111.707 8.227 7.48 2.023 0.08 0.021 3;7
51629 Sviests 10 74.8 0.06 8.25 0.44 7
55928 Zalu teja 250
Kopa: 434.82 15.85 20.5 4589 0.38 0.65
6. Otras vakarinas
58431 Auglu ogu biezenis 100 57 0.6 0.3 11.5
52944 Jogurts bez piedevam 200 144 8 4.4 18 7
Kopa: 201 8.6 4.7 29.5
Diena kopa: 1706.48 84.28 69.73 180.03 2.33 15.45
21.10.
2026 Nedeéla:4 diena:3
1. Brokastis
57952 Prosas biezputra, blenderéta 250 218.421 7.548 5.261 34.958 0.25 1.25 1.472 7
58670 Biezpiens ar tomatiem un zalumiem, blenderéts 80 67.95 11.988 0.584 3.734 0.16 0.111 7
51629 Sviests 10 74.8 0.06 8.25 0.44 7
58433 Karkade t&ja 250 0.038
Kopa: 361.21 19.6 14.09 39.13 041 1.25 1.58
2. Otras brokastis
51752 Jogurts ar piedevam 200 180 6.6 4 29.4 7
Kopa: 180 6.6 4 29.4
3. Pusdienas
58435 Skelto zirnu zupa, blenderéta 300 270.625 12.618 9.917 32.33 1.2 11.177 9
58049 Kartupelu ziedkapostu biezenis 250 175.3 5.842 5.162 25.608 1. 5.688 7
53019 Cakgalas biezenis 80 143.119 10.444 10.71 1.228 0.671
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura 200 19.044 0.189 0.198 3.852 0.915
Kopa: 608.09 29.09 25.98 63.02 2.2 18.45

5. Vakarinas
58077 Cetru graudu parslu putra, blenderéta 300 296.275 12.135 7.959 41.864 0.3 0.6 5.376 1;7



58183 Olu kultenis
52941 Zalu teja

Kopa:
6. Otras vakarinas
57832 Biezpiens ar jogurtu un dillém
52941 Zalu teja

Kopa:

Diena kopa:

22.10.
2026 Nedéla:4 diena:4
1. Brokastis
57944 Tris graudu parslu putra, blenderéta
57909 Biezpiens ar kefiru, blenderéts
55814 Kiiju maize
51629 Sviests
55928 Zalu teja
58431 Auglu ogu biezenis
Kopa:
2. Otras brokastis
51626 Kefirs
Kopa:
3. Pusdienas
58434 Vistas galas zupa ar darzeniem, blenderéta
58060 Cukgalas mix ar ziedkapostiem un burkaniem
58051 Kartupelu brokolu biezenis
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
4. Launags
52944 Jogurts bez piedevam
Kopa:
5. Vakarinas
57934 Piecu graudu parslu putra, blenderéta
56834 Biezpiens ar darzeniem un dillém
51626 Kefirs
51629 Sviests
Kopa:
6. Otras vakarinas
58431 Auglu ogu biezenis
52941 Zalu t&ja
Kopa:
Diena kopa:

23.10.
2026 Nedéla:4 diena:5
1. Brokastis
57962 Kukurdzas putra, blenderéta
57832 Biezpiens ar jogurtu un dillém
51629 Sviests
52940 Té&ja
58431 Auglu ogu biezenis
Kopa:
2. Otras brokastis
52944 Jogurts bez piedevam
Kopa:
3. Pusdienas
58232 Zemenu Kiselis bez cukura
57988 Biezpiena mix
57950 Vistas galas mix ar brokoliem
58184 Burkanu kartupelu biezenis
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
5. Vakarinas
58533 Griku biezputra, blenderéta
58183 Olu kultenis
55928 Zalu teja
51629 Sviests
Kopa:
6. Otras vakarinas
58431 Auglu ogu biezenis
52944 Jogurts bez piedevam
Kopa:
Diena kopa:

24.10.
2026 Nedéla:4 diena:6
1. Brokastis
57934 Piecu graudu parslu putra, blenderéta
57988 Biezpiena mix
51629 Sviests
55928 Zalu téja
Kopa:
2. Otras brokastis
52944 Jogurts bez piedevam
Kopa:
3. Pusdienas
58091 Ziedkapostu krémzupa
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57244 Mictti kartupeli ar darzenu buljonu
53019 Cukgalas biezenis
57594 Udens ar citrusaugliem
Kopa:
5. Vakarinas
58264 Risu parslu putra blenderéta
58183 Olu kultenis
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
6. Otras vakarinas
58431 Auglu ogu biezenis
52944 Jogurts bez piedevam
55928 Zalu teja
Kopa:
Diena kopa:

25.10.
2026 Nedela:4 diena:7
1. Brokastis
58076 Miezu putraimu putra, blenderéta
57909 Biezpiens ar kefiru, blenderéts
51629 Sviests
53924 Kakao dzériens
Kopa:
2. Otras brokastis
51626 Kefirs
Kopa:
3. Pusdienas
58430 Lasa zupa ar darzeniem, blenderéta
58060 Cikgalas mix ar ziedkapostiem un burkaniem
58152 Kartupelu biezputra
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
5. Vakarinas
57932 Auzu parslu putra, blenderéta
58183 Olu kultenis
52941 Zalu teja
Kopa:
6. Otras vakarinas
58431 Auglu ogu biezenis
52944 Jogurts bez piedevam
Kopa:
Diena kopa:
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