RUDENS 2026

Edienkarte - Pusskidra diéta

1. nedélas édienkarte | 1. diena

D Edi K Porcijas Energétiska  Olbaltumvielas, Tauki, Oglhidrati, Sals, Cukurs, Skiedrvielas, _
iena nosaukums T TRy Ko E = - = - 2 Alergéni
Brokastis
57932 Auzu parslu putra, blenderéta 300 258,435 10,125 7,65 36,945 0,3 2,43 1;7
52259 levarijums 25 40,225 0,25 0,025 9,75
57909 Biezpiens ar kefiru, blenderéts 100 77 12,56 1,3 3,92 7
51629 Syijests 10 74,8 0,06 8,25 0,44 7
55928 73|u t&ja 200
51726 Cukurs baltais 5 19,96 4,99 5
Kopa 470,42 23 17,23 56,04 0,3 5 2,43
Otras brokastis
57912 Jogurts ar zemenu piedevu, gab 170 134,3 5,95 3,23 20,4 7
Kopa 134,3 5,95 3,23 20,4
Pusdienas
52111 Vistas galas buljons 250 27,765 2,374 1,274 1,623 0,25 0,484
58178 Vitaminu kartupelu biezenis 300 219,188 5,632 8,751 28,872 0,3 7,844 79
58060  Cgkgalas mix ar ziedkapostiem un burkaniem 100 243,942 18,84 18,384 0,752 0,2 0,592 7
57990 Ogu auglu dzériens 200 64,408 0,033 15,936
Kopa 555,3 26,88 28,41 47,18 0,75 8,92
Launags
58207 Dzérvenu zeleja 100 98,244 3,917 0,228 19,212 18 1,6
58054 Vanilas mérce 50 63,921 1,866 1,674 10,182 7.5 3,7
Kopa 162,16 5,78 1,9 29,39 25,5 1,6
Vakarinas
57937 Risu putra, blenderéta 300 248,31 7,56 4,77 43,425 0,3 0,63 7
52259 levarijums 25 40,225 0,25 0,025 9,75
58481  Omlete ar blenderétiem ziedkapostiem un olu baltumiem 100 124,09 8,765 8,67 2,102 0,2 0,435 3,7
58041 Kefirs 200 94 5.8 5 7.6 7
51629 Sviests 10 74,8 0,06 8,25 0,44 7
Kopa 581,42 22,44 26,72 63,32 0,5 1,06
Otras vakarinas
57956 Abolu bananu biezenis 130 91,015 0,693 0,813 19,664 3,006
Kopa 91,01 0,69 0,81 19,66 3,01
Diena kopa 1994,63 84,74 78,29 236 1,55 30,5 17,02
Alergénu kodi saglabati no avota. Tukss lauks: avota vértiba nav noradita. 1/7



RUDENS 2026

Edienkarte - Pusskidra diéta

1. nedélas édienkarte | 2. diena

D Edi K Porcijas Energétiska  Olbaltumvielas, Tauki, Oglhidrati, Sals, Cukurs, Skiedrvielas, _
iena nosaukums . e, ) . . . . - . Alergéni
Brokastis
52259 levarijums 25 40,225 0,25 0,025 9,75
57831 Cetru graudu parslu putra ar kirbi(blenderéta) 300 238,008 9,51 5,817 35,127 0,3 1,5 5,028 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
55928 73|u t&ja 200
51726 Cukurs baltais 5 19,96 4,99 5
Kopa 449,99 22,38 15,39 54,23 0,3 6,5 5,03
Otras brokastis
57912 Jogurts ar zemenu piedevu, gab 170 134,3 5,95 3,23 20,4 7
Kopa 134,3 5,95 3,23 20,4
Pusdienas
52111 Vistas galas buljons 250 27,765 2,374 1,274 1,623 0,25 0,484
57940 Zivs mix ar brokoliem 100 91,4 18,999 1,366 0,74 0,2 0,6 4:7
58387 |écu un kartupelu biezenis 220 442,889 22,428 14,272 56,464 0,88 10,265 7
57990 Ogu auglu dzériens 200 64,408 0,033 15,936
Kopa 626,46 43,83 16,91 74,76 1,33 11,35
Launags
58165 Citronu biezpienkréms 50 84,984 6,229 5,636 2,224 0,2 7
55954 Ogu kiselis 100 61,551 0,492 0,129 13,996 5 1,455
Kopa 146,54 6,72 5,77 16,22 5,2 1,46
Vakarinas
57848 Omlete ar spinatiem 100 129,113 9,278 8,94 2,128 0,2 0,464 3;7
57926 Griku putra, blenderéta 300 322,466 9,63 5,594 58,118 0,6 2,189 7
52259 levarijums 25 40,225 0,25 0,025 9,75
58041 Kefirs 200 94 5,8 5 7.6 7
51629 Sviests 10 74,8 0,06 8,25 0,44 7
Kopa 660,6 25,02 27,81 78,04 0,8 2,65
Otras vakarinas
57827 Bumbieru biezenis 130 59,523 0,542 0,325 13,444 3,578
Kopa 59,52 0,54 0,33 13,44 3,58
Diena kopa 2077,42 104,44 69,43 257,09 2,43 11,7 24,06
Alergénu kodi saglabati no avota. Tukss lauks: avota vértiba nav noradita. 2/7



RUDENS 2026

Edienkarte - Pusskidra diéta

1. nedélas édienkarte | 3. diena

D Edi K Porcijas Energétiska  Olbaltumvielas, Tauki, Oglhidrati, Sals, Cukurs, Skiedrvielas, _
iena nosaukums T TRy Ko E = - = - 2 Alergéni
Brokastis
57952 Prosas biezputra, blenderéta 300 262,105 9,057 6,314 41,949 0,3 1,5 1,767 7
52259 levarijums 25 40,225 0,25 0,025 9,75
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
55928 73|u t&ja 200
51726 Cukurs baltais 5 19,96 4,99 5
Kopa 474,09 21,93 15,89 61,05 0,3 6,5 1,77
Otras brokastis
57912 Jogurts ar zemenu piedevu, gab 170 134,3 5,95 3,23 20,4 7
Kopa 134,3 5,95 3,23 20,4
Pusdienas
58225 Cikgalas buljons 250 125,287 6,235 10,558 1,259 0,5 0,201
58549 Kartupelu ziedkapostu biezenis ar kabaciem 300 163,56 6,651 6,465 19,299 1,2 5,925 7
57950 Vistas galas mix ar brokoliem 100 224,54 17,214 16,486 0,74 0,2 0,6 7
57990 Ogu auglu dzériens 200 64,408 0,033 15,936
Kopa 577.8 30,13 33,51 37,23 1,9 6,73
Launags
58464 Ppytota salda biezpiena masa 50 56,291 8,187 0,374 5,08 2,5 7
56382 Zemenu un abolu mérce 100 62,998 0,519 0,413 13,744 7 1,516
Kopa 119,29 8,71 0,79 18,82 9,5 1,52
Vakarinas
57934 Ppjecu graudu parslu putra, blenderéta 300 253,915 9,108 5,796 38,819 0,3 0,6 5,424 1,7
52259 levarijums 25 40,225 0,25 0,025 9,75
58358 Omlete ar kirbi 100 130,173 9,055 8,908 2,659 0,2 0,378 3,7
58041 Kefirs 200 94 5,8 5 7.6 7
51629 Sviests 10 74,8 0,06 8,25 0,44 7
Kopa 593,11 24,27 27,98 59,27 0,5 0,6 5,8
Otras vakarinas
57956 Abolu bananu biezenis 130 91,015 0,693 0,813 19,664 3,006
Kopa 91,01 0,69 0,81 19,66 3,01
Diena kopa 1989,6 91,68 82,21 216,44 2,7 16,6 18,82
Alergénu kodi saglabati no avota. Tukss lauks: avota vértiba nav noradita. 3/7



RUDENS 2026

Edienkarte - Pusgkid ra dieta 1. nedélas édienkarte | 4. diena
D e e TGS Porcijas Epe[gétiské Olbaltumvielas, Tauki, Oglhidrati, Sals, Cukurs, Skiedrvielas, e
svars, g veértiba, kcal g g g g g g
Brokastis
58076 Miezu putraimu putra, blenderéta 300 273,36 9,792 6,72 43,008 0,3 4,944 1,7
52259 levarijums 25 40,225 0,25 0,025 9,75
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
55928 73|u t&ja 200
51726 Cukurs baltais 5 19,96 4,99 5
Kopa 485,34 22,66 16,3 62,11 0,3 5 4,94
Otras brokastis
57912 Jogurts ar zemenu piedevu, gab 170 134,3 5,95 3,23 20,4 7
Kopa 134,3 5,95 3,23 20,4
Pusdienas
52111 Vistas galas buljons 250 27,765 2,374 1,274 1,623 0,25 0,484
57847 Kirbju un burkanu biezenis 300 177,876 4,947 6,411 24,375 0,6 6,822 7
53019 Cikgalas biezenis 100 178,899 13,055 13,383 1,535 0,839
57990 Ogu auglu dzériens 200 64,408 0,033 15,936
Kopa 448,95 20,41 21,07 43,47 0,85 8,14
Launags
58572 Cepumu deserts ar bezpiedevu jogurtu 75 188,625 4,35 6,15 28,912 1;3;7
54361 Blenderétas zemenes 75 25,279 0,63 0,315 4,331 1,26
Kopa 213,9 4,98 6,47 33,24 1,26
Vakarinas
57932 Auzu parslu putra, blenderéta 300 258,435 10,125 7,65 36,945 0,3 2,43 1,7
52259 levarijums 25 40,225 0,25 0,025 9,75
58162 Omlete 100 130,033 9,506 8,725 2,398 04 0,026 3,7
58041 Kefirs 200 94 5,8 5 7.6 7
51629 Sviests 10 74,8 0,06 8,25 0,44 7
Kopa 597,49 25,74 29,65 57,13 0,7 2,46
Otras vakarinas
57878  Abolu bumbieru biezenis 130 74,91 0,502 0,701 16,226 3,334
Kopa 74,91 0,5 0,7 16,23 3,33
Diena kopa 1954,9 80,25 77,41 232,58 1,85 5 20,14

Alergénu kodi saglabati no avota. Tukss lauks: avota vértiba nav noradita. 4/7



RUDENS 2026

Edienkarte - Pusskidra diéta

1. nedélas édienkarte | 5. diena

D Edi K Porcijas Energétiska  Olbaltumvielas, Tauki, Oglhidrati, Sals, Cukurs, Skiedrvielas, _
iena nosaukums . e, ) . . . . - . Alergéni
Brokastis
57944 Tris graudu parslu putra, blenderéta 300 254,395 9,3 5,796 38,339 0,3 0,6 576 1,7
52259 levarijums 25 40,225 0,25 0,025 9,75
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
55928 73|u t&ja 200
51726 Cukurs baltais 5 19,96 4,99 5
Kopa 466,38 22,17 15,37 57,44 0,3 5,6 5,76
Otras brokastis
57912 Jogurts ar zemenu piedevu, gab 170 134,3 5,95 3,23 20,4 7
Kopa 134,3 5,95 3,23 20,4
Pusdienas
52111 Vistas galas buljons 250 27,765 2,374 1,274 1,623 0,25 0,484
57853 Vistas galas mix ar ziedkapostiem 100 224,252 17,15 16,494 0,724 0,2 0,592 7
58051 Kartupelu brokolu biezenis 300 214,14 7,851 6,09 30,939 1,2 6,93 7
57990 Ogu auglu dzériens 200 64,408 0,033 15,936
Kopa 530,56 27,41 23,86 49,22 1,65 8,01
Launags
58173  Panna cotta 75 138,083 2,728 10,314 8,506 5,25 7
58128  Bjezais abolu briiklenu kiselis ar kirbi 75 31,829 0,197 0,187 7,155 1,5 0,874
Kopa 169,91 2,93 10,5 15,66 6,75 0,87
Vakarinas
57934 Ppjecu graudu parslu putra, blenderéta 300 253,915 9,108 5,796 38,819 0,3 0,6 5,424 1,7
52259 levarijums 25 40,225 0,25 0,025 9,75
58375 Omlete ar burkaniem 100 130,338 9,04 8,923 2,689 0,2 0,588 3,7
58041 Kefirs 200 94 5,8 5 7.6 7
51629 Sviests 10 74,8 0,06 8,25 0,44 7
Kopa 593,28 24,26 27,99 59,3 0,5 0,6 6,01
Otras vakarinas
57880 Abolu biezenis ar mango un zemeném 130 80,697 0,645 0,744 17,044 2,786
Kopa 80,7 0,65 0,74 17,04 2,79
Diena kopa 1975,13 83,36 81,7 219,06 2,45 12,95 23,44
Alergénu kodi saglabati no avota. Tukss lauks: avota vértiba nav noradita. 5/7



RUDENS 2026

Edienkarte - Pusskidra diéta

1. nedélas édienkarte | 6. diena

D Edi K Porcijas Energétiska  Olbaltumvielas, Tauki, Oglhidrati, Sals, Cukurs, Skiedrvielas, _
iena nosaukums T TRy Ko E = - = - 2 Alergéni
Brokastis
57960 Manna biezputra 250 158,503 6,09 3,721 24,454 0,25 0,25 0,026 1,7
52259 levarijums 25 40,225 0,25 0,025 9,75
57909 Biezpiens ar kefiru, blenderéts 100 77 12,56 1,3 3,92 7
51629 Syijests 10 74,8 0,06 8,25 0,44 7
55928 73|u t&ja 200
51726 Cukurs baltais 5 19,96 4,99 5
Kopa 370,49 18,96 13,3 43,55 0,25 5,25 0,03
Otras brokastis
57912 Jogurts ar zemenu piedevu, gab 170 134,3 5,95 3,23 20,4 7
Kopa 134,3 5,95 3,23 20,4
Pusdienas
58225 Cikgalas buljons 250 125,287 6,235 10,558 1,259 0,5 0,201
58178 Vitaminu kartupelu biezenis 300 219,188 5,632 8,751 28,872 0,3 7,844 79
58060  Cgkgalas mix ar ziedkapostiem un burkaniem 100 243,942 18,84 18,384 0,752 0,2 0,592 7
57990 Ogu auglu dzériens 200 64,408 0,033 15,936
Kopa 652,82 30,74 37,69 46,82 1 8,64
Launags
55954 Ogu kiselis 100 61,551 0,492 0,129 13,996 5 1,455
58261 Kapugino biezpienkréms 50 112,271 5,014 6,921 7,459 5 0 7
Kopa 173,82 5,51 7,05 21,46 10 1,46
Vakarinas
58076  Miezu putraimu putra, blenderéta 300 273,36 9,792 6,72 43,008 0,3 4,944 1,7
52259 levarijums 25 40,225 0,25 0,025 9,75
58183 Olu kultenis 100 139,633 10,284 9,35 2,529 0,1 0,026 3,7
51629 Sviests 10 74,8 0,06 8,25 0,44 7
58041 Kefirs 200 94 5.8 5 7.6 7
Kops 622,02 26,19 29,35 63,33 0,4 497
Otras vakarinas
58043  Abolu biezenis ar aveném 130 84,016 0,657 0,926 17,445 3,713
Kopa 84,02 0,66 0,93 17,45 3,71
Diena kopa 2037,47 88 91,54 213 1,65 15,25 18,8
Alergénu kodi saglabati no avota. Tukss lauks: avota vértiba nav noradita. 6/7



RUDENS 2026

Edienkarte - Pusskidra diéta

1. nedélas édienkarte | 7. diena

D Edi K Porcijas Energétiska  Olbaltumvielas, Tauki, Oglhidrati, Sals, Cukurs, Skiedrvielas, _
iena nosaukums svars, g vErtibal keal g g g g g g Alergéni
Brokastis
57962 Kukurizas putra, blenderéta 300 190,966 8,064 5,332 28,45 0,3 0,3 2,792 7
52259 levarijums 25 40,225 0,25 0,025 9,75
57909 Biezpiens ar kefiru, blenderéts 100 77 12,56 1,3 3,92 7
51629 Syjests 10 74,8 0,06 8,25 0,44 7
55928 73|u t&ja 200
51726 Cukurs baltais 5 19,96 4,99 5
Kop3 402,95 20,93 14,91 47,55 0,3 53 2,79
Otras brokastis
57912 Jogurts ar zemenu piedevu, gab 170 134,3 5,95 3,23 20,4 7
Kopa 134,3 5,95 3,23 20,4
Pusdienas
52111 Vistas galas buljons 250 27,765 2,374 1,274 1,623 0,25 0,484
58050  Kartupelu spinatu biezenis 300 213,36 6,693 3,6 37,332 1,2 6,21 7
53019 Clkgalas biezenis 100 178,899 13,055 13,383 1,535 0,839
57990 Ogu auglu dzériens 200 64,408 0,033 15,936
Kop3 484,43 22,16 18,26 56,43 1,45 7,53
Launags
58056 Varitais vanilas kréms 75 100,434 3,377 3,037 14,599 5,25 3,7
57422 Dzérvenu kiselis 75 46,478 0,068 0,082 11,04 7.5 0,562
Kop3 146,91 3,44 3,12 25,64 12,75 0,56
Vakarinas
57932 Auzu parslu putra, blenderéta 300 258,435 10,125 7,65 36,945 0,3 2,43 1,7
52259 levarijums 25 40,225 0,25 0,025 9,75
58482 Omlete ar spinatiem un olu baltumiem 150 171,775 13,168 11,509 2,874 0,3 0,625 3,7
51629 Syiests 10 74,8 0,06 8,25 0,44 7
58041 Kefirs 200 94 58 5 7,6 7
Kopa 639,23 29,4 32,43 57,61 0,6 3,05
Otras vakarinas
57878  Abolu bumbieru biezenis 130 74,91 0,502 0,701 16,226 3,334
Kop3 74,91 0,5 0,7 16,23 3,33
Diena kopa 1882,74 82,39 72,65 223,85 2,35 18,05 17,28
Alergénu kodi saglabati no avota. Tukss lauks: avota vértiba nav noradita. 7/7
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