Dieta : 8 Veget

Kopa (7 dienas): 16295.777 588.674 489.9 2362.378 22.35 91.31 292.784
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
56813 Cetru graudu parslu putra 250 226.676 112 5.32 33.899 0.25 0.5 4.48 1;7
54656 Biezpiens ar kréjumu 80 85.936 13.888 1.96 3.096 7
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
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.
51677 Aboli 100 53.7 0.3 0.6 11.4 2
Kopa: 683.13 33.01 17.8 97.12 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 Variti 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 0.49 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 |Iécu saut&jums 350 337.447 15.05 152 35.402 1.4 10.535
55804 Rudzu maize 35 86.73 3.01 0.49 17.57 1.925 1
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
55928 Zalu t&ja 250
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.
Kopa: 584.69 20.07 24.46 71.25 1.4 5 13.41
6. Otras vakarinas
56038 Kékss (509) 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: 2305.61 82.66 75.79 322,79 3.15 10.5 38.88
20.10.
2026 Nedéla:4 diena:2
1. Brokastis
52229 Auzu parslu putra 250 243.342 11.088 6.625 35.232 0.25 25 2.025 1;7
52259 levarijums 25 40.225 0.25 0.025 9.75
51755 Siers 20 68 496 5.36 7
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
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
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.
51682 Banani 150 129.9 1.8 0.3 30 2.7
Kopa: 850.67 27.89 25.08 128.06 0.25 7.5 9.61
3. Pusdienas
58104 BieSu 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, kukurdzu,
tomatiem 350 382.229 15.777 11.04 54.566 1.4 11.806
55804 Rudzu maize 35 86.73 3.01 0.49 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: 7201 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 Tvaicéti darzeni 100 29.77 249 0.25 4126 0.2 3.234
58183 Olu kultenis 80 111.707 8.227 7.48 2.023 0.08 0.021 3;7
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
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.
55928 Zalu t&ja 250
Kopa: 603.48 19.99 17.68 89.55 0.66 5 7.27
6. Otras vakarinas
56676 levarijuma smalkmaizite 50 166.249 2.564 5.673 26.049 0.187 1;3
51748 Piens 200 96 6.4 4 9 7
Kopa: 262.25 8.96 9.67 35.05 0.19
Diena kopa: 2436.49 80.56 68.69 371.02 3.67 13.4 37.89
21.10.
2026 Nedéla:4 diena:3
1. Brokastis
57973 Prosas biezputra 250 211.921 7.235 4.949 3437 0.25 1.25 1.472 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

55821 Baltmaize

51629 Sviests

58433 Karkade t&ja

51726 Cukurs baltais

57105 Biezpiena sierin$
Kopa:

3. Pusdienas

57525 Skelto zirnu zupa

53946 Biesu salati ar kréjumu

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

51755 Siers

55401 Saldskabmaize

51629 Sviests

52941 Zalu t&ja

51726 Cukurs baltais
Kopa:

Diena kopa:

22.10.
2026 Nedéla:4 diena:4
1. Brokastis
56815 Tris graudu parslu putra
52259 levarijums
54656 Biezpiens ar kréjumu
55821 Baltmaize
51629 Sviests
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
53946 Biesu salati ar kréjumu
58070 Plovs ar turku zirniem
51626 Kefirs
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
51629 Sviests
Kopa:
6. Otras vakarinas
52941 Zalu t&ja
51726 Cukurs baltais
57155 Mikstais cepums ar ievarijumu
Kopa:
Diena kopa:

23.10.
2026 Nedéla:4 diena:5
1. Brokastis
53927 Kukurlzas biezputra
51755 Siers
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
51629 Sviests
51726 Cukurs baltais
52940 Té&ja
51682 Banani
Kopa:
3. Pusdienas
55491 Zemenu Kiselis
58031 Putots saldais biezpiens
58286 Balta mérce uz augu tauku bazes
52161 Kapostu tomatu salati ar ellu
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51070 Vegetarais plovs ar séném
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
Kopa:
5. Vakarinas
51195 Variti griki
58122 Sarkano lécu sautéjums
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
55928 Zalu teja
51726 Cukurs baltais
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
52106 Olu - siera pastéte
55821 Baltmaize
55804 Rudzu maize
51629 Sviests
51726 Cukurs baltais
55928 Zalu t&ja
51678 Bumbieri
Kopa:
3. Pusdienas
52356 Ziedkapostu zupa
50219 Variti kartupeli
58079 Balto redisu salati ar gurkiem
57978 Kvinoja ar sarkanajam pupinam, kukurdzu,
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
51629 Sviests
57990 Ogu auglu dzériens
Kopa:
6. Otras vakarinas
57105 Biezpiena sierin
55928 Zalu teja
51726 Cukurs baltais
Kopa:
Diena kopa:

25.10.
2026 Nedéla:4 diena:7
1. Brokastis
58075 Miezu putraimu putra
52649 Biezpiens ar kréjumu
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
51629 Sviests
53924 Kakao dzériens
51726 Cukurs baltais
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
58183 Olu kultenis
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
51726 Cukurs baltais
52941 Zalu téja
Kopa:
6. Otras vakarinas
51751 Paninas
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55814 Kiliju maize
51629 Sviests
57397 Veganiskais Cedaras siers
Kopa:
Diena kopa:
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