Dieta : 19 Zondes diéta

Kopa (7 dienas): 11412.194 443.892 419.2 1446.767 12.45 70 92.742
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
58409 Auzu parslu tume 300 340.277 12.341  10.9 47963 0.3 3.349 1;7
51629 Sviests 10 74.8 0.06 8.25 0.44 7
52940 Tg&ja 250 3.828 0.65 0.128 0.02
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.
Kopa: 438.86 13.05 19.27 53.41 0.3 5 3.35
2. Otras brokastis
51751 Paninas 200 69 7 1 8 7
Kopa: 69 7 1 8
3. Pusdienas
52111 Vistas galas buljons 300 33.318 2.848 1.528 1.947 03 0.58
58152 Kartupelu biezputra 250 213.45 6.382 2.656 39.64 0.25 5.25 7
57990 Ogu auglu dzériens 200 64.408 0.033 15.936
52944 Jogurts bez piedevam 200 144 8 4.4 18 7
Kopa: 455.18 17.26 8.58 75.52 0.55 5.83
4. Launags
51751 Paninas 200 69 7 1 8 7
Kopa: 69 7 1 8
5. Vakarinas
58409 Auzu parslu tume 300 340.277 12.341 10.9 47963 0.3 3.349 1;7
51629 Sviests 10 74.8 0.06 8.25 0.44 7
55928 Zalu teja 250
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.
Kopa: 435.04 12.4 19.15 53.39 0.3 5 3.35
6. Otras vakarinas
58431 Auglu ogu biezenis 100 57 0.6 0.3 11.5
51626 Kefirs 200 96 6 4 9 7
Kopa: 153 6.6 4.3 20.5
Diena kopa: 1620.08 63.32 53.3 218.83 1.15 10 12.53
20.10.
2026 Nedéla:4 diena:2
1. Brokastis
58409 Auzu parslu tume 300 340.277 12.341 10.9 47963 0.3 3.349 1;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
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.
Kopa: 491.25 15.22 2213 57.77 0.3 5 4.41
2. Otras brokastis
51626 Kefirs 200 96 6 4 9 7
Kopa: 96 6 4 9
3. Pusdienas
52121 Cukgalas buljons 300 161.391 10.884 12.71 0.873 0.3 0.242
58050 Kartupelu spinatu biezenis 250 177.8 5.578 3 31.11 1. 5.175 7
57990 Ogu auglu dzériens 200 64.408 0.033 15.936
52944 Jogurts bez piedevam 200 144 8 4.4 18 7
Kopa: 547.6 2449 20.11 6592 13 5.42
4. Launags
51751 Paninas 200 69 7 1 8 7
Kopa: 69 7 1 8
5. Vakarinas
58409 Auzu parslu tume 300 340.277 12.341 10.9 47963 0.3 3.349 1;7
51629 Sviests 10 74.8 0.06 8.25 0.44 7
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.
Kopa: 435.04 12.4 19.15 53.39 0.3 5 3.35
6. Otras vakarinas
58431 Auglu ogu biezenis 100 57 0.6 0.3 11.5
51748 Piens 200 96 6.4 4 9 7
Kopa: 153 7 4.3 20.5
Diena kopa: 1791.88 7212 70.68 21458 1.9 10 13.18
21.10.
2026 Nedeéla:4 diena:3
1. Brokastis
58409 Auzu parslu tume 300 340.277 12.341  10.9 47963 0.3 3.349 1;7
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: 435.07 12.4 19.15 53.39 0.3 5 3.35
2. Otras brokastis
51626 Kefirs 200 96 6 4 9 7
Kopa: 96 6 4 9
3. Pusdienas
52121 Cakgalas buljons 250 134.492 9.07 10.59 0.728 0.25 0.201
58049 Kartupelu ziedkapostu biezenis 250 175.3 5.842 5.162 25.608 1. 5.688 7
52944 Jogurts bez piedevam 200 144 8 4.4 18 7
57990 Ogu auglu dzériens 200 64.408 0.033 15.936
Kopa: 518.2 2295 20.15 60.27 1.25 5.89



4. Launags
51751 Paninas
Kopa:
5. Vakarinas
58409 Auzu parslu tume
52941 Zalu teja
51726 Cukurs baltais
Kopa:
6. Otras vakarinas
52941 Zalu teja
58431 Auglu ogu biezenis
Kopa:
Diena kopa:

22.10.
2026 Nedeéla:4 diena:4
1. Brokastis
58409 Auzu parslu tume
51629 Sviests
51726 Cukurs baltais
55928 Zalu teja
Kopa:
2. Otras brokastis
51626 Kefirs
Kopa:
3. Pusdienas
52111 Vistas galas buljons
58051 Kartupelu brokolu biezenis
57990 Ogu auglu dzériens
52944 Jogurts bez piedevam
Kopa:
4. Launags
51751 Paninas
Kopa:
5. Vakarinas
58409 Auzu parslu tume
51626 Kefirs
51629 Sviests
Kopa:
6. Otras vakarinas
58431 Auglu ogu biezenis
52941 Zalu t&ja
51726 Cukurs baltais
Kopa:
Diena kopa:

23.10.
2026 Nedeéla:4 diena:5
1. Brokastis
58409 Auzu parslu tume
51629 Sviests
51726 Cukurs baltais
52940 Téja
Kopa:
2. Otras brokastis
51626 Kefirs
Kopa:
3. Pusdienas
58225 Cukgalas buljons
58184 Burkanu kartupelu biezenis
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
4. Launags
51751 Paninas
Kopa:
5. Vakarinas
58409 Auzu parslu tume
55928 Zalu teja
51726 Cukurs baltais
51629 Sviests
Kopa:
6. Otras vakarinas
58431 Auglu ogu biezenis
52944 Jogurts bez piedevam
Kopa:
Diena kopa:

24.10.
2026 Nedeéla:4 diena:6
1. Brokastis
58409 Auzu parslu tume
51726 Cukurs baltais
55928 Zalu t&ja
Kopa:
2. Otras brokastis
51626 Kefirs
Kopa:
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3. Pusdienas
58225 Cukgalas buljons
58051 Kartupelu brokolu biezenis
57990 Ogu auglu dzériens
52944 Jogurts bez piedevam
Kopa:
4. Launags
51751 Paninas
Kopa:
5. Vakarinas
58409 Auzu parslu tume
51629 Sviests
57990 Ogu auglu dzériens

58417 Auglu ogu dzériens bez cukura

Kopa:
6. Otras vakarinas
58431 Auglu ogu biezenis
55928 Zalu teja
51726 Cukurs baltais
Kopa:
Diena kopa:

25.10.
2026 Nedela:4 diena:7
1. Brokastis
58409 Auzu parslu tume
51629 Sviests
53924 Kakao dzériens
51726 Cukurs baltais
Kopa:
2. Otras brokastis
51626 Kefirs
Kopa:
3. Pusdienas
58225 Cukgalas buljons
58152 Kartupelu biezputra
57990 Ogu auglu dzériens
52944 Jogurts bez piedevam
Kopa:
4. Launags
51751 Paninas
Kopa:
5. Vakarinas
58409 Auzu parslu tume
51726 Cukurs baltais
52941 Zalu t&ja
Kopa:
6. Otras vakarinas
56767 Sojas dzériens
52941 Zalu t&ja
58431 Auglu ogu biezenis
Kopa:
Diena kopa:
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