Dieta : 9 Vegan

Kopa (7 dienas): 14923.916 469.988 391.4 2348.116 24.82 107.06 303.21
Porcijas |Energétiska Olbaltum
Ediena nosaukums svars (g) |vértiba (kkal) |vielas Tauki |Oglhidrati |Sals [Cukurs Skiedrvielas |Alergéni
19.10.
2026 Nedéla:4 diena:1
1. Brokastis
56814 Cetru graudu parslu putra bez piena 250 203.896 1155 4.92 26.924 0.25 0.5 448 1;6
57396 Veganiskais siers Gouda 40 119.2 9.6 8.4
55821 Baltmaize 50 131.5 3.9 1.05 25.7 1.9 1
55804 Rudzu maize 35 86.73 3.01 0.49 17.57 1.925 1
52940 Té&ja 250 3.828 0.65 0.128 0.02
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.
51677 Aboli 100 53.7 0.3 0.6 11.4 2
Kopa: 618.81 19.41 16.79 95 0.25 5.5 10.31
3. Pusdienas
55914 Kabacu pupinu zupa ar darzeniem 300 128.343 5.057 6.096 13.385 0.3 5.483 9
51195 Vartti griki 150 165.627 3.712 0.792 35.937 0.15 1.584
56725 Sampinjonu mérce 50 39.897 1.122 2.618 299 0.25 1.066 9
55600 Turku zirnu pankika 80 159.956 4.429 10.06 13.787 0.48 2.14
58159 BieSu salati ar ellu 80 40.035 1.2 0.88 6.72 0.32 2
55804 Rudzu maize 35 86.73 3.01 049 17.57 1.925 1
57990 Ogu auglu dzériens 200 64.408 0.033 15.936
55821 Baltmaize 25 65.75 1.95 0.525 12.85 0.95 1
Kopa: 750.75 20.51 21.46 119.18 1.5 15.15
5. Vakarinas
58122 Sarkano lécu sautgjums 350 337.447 15.05 15.2 35.402 1.4 10.535
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
55928 Zalu teja 250
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.
Kopa: 509.89 20.01 16.21 70.81 1.4 5 13.41
6. Otras vakarinas
57396 Veganiskais siers Gouda 20 59.6 4.8 4.2
55928 Zalu téja 250
57850 Kukuriizas galetes 30 116.4 273 0.96 22.62
Kopa: 176 273 5.76 26.82
Diena kopa: 2055.45 62.66 60.23 311.81 3.15 10.5 38.86
20.10.
2026 Nedéla:4 diena:2
1. Brokastis
53243 Auzu parslu biezputra bez piena 250 246.9 12.625 6.9 33.562 0.25 2.7 1,6
57396 Veganiskais siers Gouda 40 119.2 9.6 8.4
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
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.
52940 Téja 250 3.828 0.65 0.128 0.02
51682 Banani 150 129.9 1.8 0.3 30 2.7
Kopa: 738.02 21.98 18.47 120.24 0.25 5 9.23
3. Pusdienas
58104 BiesSu zupa 300 93.347 2.148 3.24 13.602 1.2 0.9 3.26
58164 Burkanu salati ar ellu 80 27.635 0.8 0.96 3.84 0.16 2.88
57978 Kvinoja ar sarkanajam pupinam, kukurazu,
tomatiem 350 382.229 15.777 11.04 54.566 1.4 11.806
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
57990 Ogu auglu dzériens 200 64.408 0.033 15.936
Kopa: 720.1 23.72 16.25 118.36 2.76 0.9 20.82
5. Vakarinas
50653 Vartti risi 180 204.217 4.039 0.356 46.154 0.18 0.832
58287 Darzenu mérce uz augu tauku bazes 50 85.342 0.273 8.578 1.839 0.2 0.308
57043 Tvaiceti darzeni 100 29.77 249 0.25 4126 0.2 3.234
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
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.
55928 Zalu t&ja 250
Kopa: 478.4 12.23 10.21 84.14 0.58 5 7.46
6. Otras vakarinas
58431 Auglu ogu biezenis 100 57 0.6 0.3 11.5
56942 Cia kokosriekstu piena pudin$ 50 103.938 1.51 9.942 2.382
Kopa: 160.94 211 10.24 13.88
Diena kopa: 2097.45 60.05 55.17 336.63 3.59 10.9 37.51
21.10.
2026 Nedéla:4 diena:3
1. Brokastis
53244 Prosas biezputra bez piena 300 243.36 12.264 5.904 35.292 0.6 1.824 6
58410 Tofu smérin$ ar zalumiem 60 57.352 4.539 3.876 1.109 0.06 1.095 6
55804 Rudzu maize 35 86.73 3.01 0.49 17.57 1.925 1
55821 Baltmaize 50 131.5 3.9 1.05 25.7 1.9 1
58433 Karkade t&ja 250 0.038
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.
51678 Bumbieri 100 54.9 0.5 0.3 124 3.3




Kopa:
3. Pusdienas
57525 Skelto zirnu zupa
58159 Biesu salati ar ellu
50219 Variti kartupeli

56654 Cukini - sojas pupinu sautéjums ar spinatiem

55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
57990 Ogu auglu dzériens

Kopa:
5. Vakarinas
57742 Pilngraudu makaroni ar darzeniem
52160 Kapostu gurku salati ar zalumiem un ellu
52941 Zalu téja
51726 Cukurs baltais
55821 Baltmaize
55804 Rudzu maize

Kopa:
6. Otras vakarinas
52941 Zalu téja
51726 Cukurs baltais
58431 Auglu ogu biezenis
58425 Galetes

Kopa:

Diena kopa:

22.10.
2026 Nedéla:4 diena:4
1. Brokastis
56816 Tris graudu parslu putra bez piena
58411 Tofu smérin$ ar saulé klatétiem tomatiem
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
51726 Cukurs baltais
55928 Zalu téja
51678 Bumbieri
Kopa:
3. Pusdienas
57989 Lécu darzenu biezzenzupa
51207 Zirnu biezputra
58287 Darzenu mérce uz augu tauku bazes
55600 Turku zirnu pankika
52153 Kinas kapostu salati ar dilléem un ellu
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
57990 Ogu auglu dzériens
Kopa:
5. Vakarinas
58159 BieSu salati ar ellu
58070 Plovs ar turku zirniem
55928 Zalu t&ja
51726 Cukurs baltais
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
51708 Margarins sviestmaizém
Kopa:
6. Otras vakarinas
58116 Sojas dzériens ar blenderétam zemeném
52941 Zalu t&ja
51726 Cukurs baltais
58425 Galetes
Kopa:
Diena kopa:

23.10.

2026 Nedéla:4 diena:5

1. Brokastis

53245 Kukurzas biezputra bez piena
57396 Veganiskais siers Gouda
55804 Rudzu maize

55821 Baltmaize

51708 Margarins sviestmaizém
51726 Cukurs baltais

52940 Té&ja

51682 Banani

Kopa:

3. Pusdienas

55491 Zemenu Kiselis

51527 Tofu pudins

58286 Balta mérce uz augu tauku bazes
52161 Kapostu tomatu salati ar ellu
51070 Vegetarais plovs ar séném
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
55804 Rudzu maize

55821 Baltmaize

Kopa:
5. Vakarinas
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51195 Variti griki
58122 Sarkano lécu sautéjums
55928 Zalu teja
51726 Cukurs baltais

Kopa:
6. Otras vakarinas
58425 Galetes

Kopa:

Diena kopa:

24.10.
2026 Nedéla:4 diena:6
6. Otras vakarinas
58330 Sojas dzériens ar ogam
Kopa:
1. Brokastis
53242 Piecu graudu parslu putra bez piena
58410 Tofu sméring ar zalumiem
55821 Baltmaize
55804 Rudzu maize
51726 Cukurs baltais
55928 Zalu t&ja
51678 Bumbieri
Kopa:
3. Pusdienas
52356 Ziedkapostu zupa
50219 Vartti kartupeli
58079 Balto redisu salati ar gurkiem
57978 Kvinoja ar sarkanajam pupinam, kukurazu,
tomatiem
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
57990 Ogu auglu dzériens
Kopa:
5. Vakarinas
50653 Vartti risi
55866 Ceptas pupinas ar tomatiem un gar§augiem
58159 Biesu salati ar ellu
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
57990 Ogu auglu dzériens
Kopa:
6. Otras vakarinas
58425 Galetes
57396 Veganiskais siers Gouda
51708 Margarins sviestmaizém
55928 Zalu t&ja
51726 Cukurs baltais
Kopa:
Diena kopa:

25.10.
2026 Nedéla:4 diena:7
1. Brokastis
53240 Miezu biezputra ar risu pienu
57396 Veganiskais siers Gouda
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
51726 Cukurs baltais
52940 Teja
51677 Aboli
Kopa:
3. Pusdienas
58040 Sarkano lécu zupa ar darzeniem
54258 Zirnu un lécu biezenis
58412 Cepts tofu ar vidusjlras garSaugiem
58164 Burkanu salati ar ellu
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
57990 Ogu auglu dzériens
Kopa:
5. Vakarinas
58336 Branie risi ar darzeniem
58412 Cepts tofu ar vidusjlras garSaugiem
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
51726 Cukurs baltais
52941 Zalu téja
Kopa:
6. Otras vakarinas
55814 Kiiju maize
52941 Zalu téja
57397 Veganiskais Cedaras siers
51708 Margarins sviestmaizém
Kopa:
Diena kopa:
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