RUDENS 2026

Edienkarte - Olbaltumvielu diéta

1. nedélas édienkarte | 1. 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
52229 Auzu parslu putra 250 243,342 11,088 6,625 35,232 0,25 2,5 2,025 1,7
51667 Varita ola 100 147 12,33 9,8 1,01 3
55814 Kliju maize 20 52,38 2,42 0,54 9,46 1,16 1
55804 Rudzu maize 35 86,73 3,01 0,49 17,57 1,925 1
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 624,21 28,91 25,7 68,7 0,25 7.5 511
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
58104 Bjedu zupa 250 77,789 1,79 2,7 11,335 1 0,75 2,716
50219 Variti kartupeli 220 158,809 4,664 0,233 34,514 0,22 4,897
57228 Cikgalas bumbina ar ziedkapostiem 80 193,642 12,524 12,944 6,688 0,792
52346 Kréjuma un tomatu mérce 70 68,672 0,702 5,705 3,61 0,044 1,7
58376 Kapostu salati ar kukurizu un zalumu ellas mérci 120 57,528 1,961 2,748 6,218 0,48 3,355
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
Kop3 707,58 24,68 24,82 95,87 1,7 0,75 13,73
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
Kop3 162,16 5,78 1,9 29,39 25,5 1,6
Vakarinas
57036 Varitas pérlu gribas 200 184,25 5,335 0,77 39,05 0,2 2,53 1
58163 Tvaicéti darzeni 120 34,113 2,59 0,267 5,045 0,48 3,774
58114 Titara galas strogonovs bez miltiem 100 157,438 12,028 10,788 3,325 1 0,127 7
58041 Kefirs 200 94 58 5 7,6 7
55804 Rudzu maize 35 86,73 3,01 0,49 17,57 1,925 1
55814 Kliju maize 20 52,38 2,42 0,54 946 1,16 1
51629 Syiests 10 74,8 0,06 8,25 0,44 7
Kopa 683,71 31,24 26,11 82,49 1,68 9,52
Otras vakarinas
51755  Siers 40 136 9,92 10,72 7
Kop3 136 9,92 10,72
Diena kopa 2447,97 106,49 92,48 296,86 3,63 33,75 29,96
Alergénu kodi saglabati no avota. Tukss lauks: avota vértiba nav noradita. 1/7



RUDENS 2026

Edienkarte - Olbaltumvielu diéta

1. nedélas édienkarte | 2. diena

D Edi K Porcijas Energétiska  Olbaltumvielas, Tauki, Oglhidrati, Sals, Cukurs, Skiedrvielas, _
iena nosaukums T TRy Ko E = - = - 2 Alergéni
Brokastis
57828  Cetru graudu parslu putra ar kirbi 250 186,85 7,612 4,535 27,438 0,25 4,19 1,7
57029 Graudainais biezpiens 100 125 11 7,2 4,2 7
55814 Kliju maize 20 52,38 2,42 0,54 9,46 1,16 1
55804 Rudzu maize 35 86,73 3,01 0,49 17,57 1,925 1
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 545,72 241 21,02 64,1 0,25 5 7,28
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
58034 Darzenu biezenzupa 250 88,278 2,245 5,29 7,87 1 3,658
50653 Variti risi 200 226,908 4,488 0,396 51,282 0,2 0,924
58008  Tvaicéta zivs fileja 70 69,846 16,122 0,551 0,1 0,28 0,019 4
58449  Burkanu salati ar sezama seklinam 120 113,212 2,822 9,029 6,285 0,24 4,949 11
55804 Rudzu maize 35 86,73 3,01 0,49 17,57 1,925 1
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura 200 19,044 0,189 0,198 3,852 0,915
Kopa 604,02 28,88 15,95 86,96 1,72 12,39
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 52 1,46
Vakarinas
58137 Maltas cikgalas mérce ar darzeniem 120 214,814 10,949 16,057 6,534 0,48 0,754 7
50667 Varita pasta - makaroni 180 306,253 10,074 3,192 59,378 0,72 1
58041 Kefirs 200 94 5.8 5 7.6 7
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
Kopa 776,6 29,89 32,99 91,52 1,2 2,68
Otras vakarinas
58190  Bijeéu siera salati 120 208,644 7,742 16,539 6,923 1,8 10;3;7
Kopa 208,64 7,74 16,54 6,92 1,8
Diena kopa 2415,82 103,28 95,49 286,12 3,17 10,2 25,6
Alergénu kodi saglabati no avota. Tukss lauks: avota vértiba nav noradita. 2/7



RUDENS 2026

Edienkarte - Olbaltumvielu diéta

1. nedélas édienkarte | 3. 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
57973 Prosas biezputra 250 211,921 7,235 4,949 34,37 0,25 1,25 1,472 7
57824 Bijezpiens ar jogurtu 100 92 16 0,84 5 7
55814 Kliju maize 20 52,38 2,42 0,54 9,46 1,16 1
55804 Rudzu maize 35 86,73 3,01 0,49 17,57 1,925 1
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 537,79 28,72 15,07 71,83 0,25 6,25 4,56
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
58053 Galas zupa ar putraimiem un darzeniem 250 132,613 4,319 7,45 12,016 1 3,555 1,9
50219 Variti kartupeli 250 180,465 5,3 0,265 39,22 0,25 5,565
57232 \istas galas kotlete 80 193,967 11,564 11,469 10,352 0,08 0,216 3
58478  Piena mérce ar dillém 70 48,85 1,782 1,757 6,359 0,28 0,031 7
58159 Bjesu salati ar ellu 120 60,052 1,8 1,32 10,08 0,48 3
55804 Rudzu maize 35 86,73 3,01 0,49 17,57 1,925 1
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura 200 19,044 0,189 0,198 3,852 0,915
Kop3 721,72 27,96 22,95 99,45 2,09 15,21
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
Kop3 119,29 8,71 0,79 18,82 9,5 1,52
Vakarinas
51195 variti griki 200 220,836 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112
58140  Cikgalas gulass 100 175,311 11,038 13,289 2,973 0,4 0,421
58041 Kefirs 200 94 58 5 7,6 7
55804 Rudzu maize 35 86,73 3,01 0,49 17,57 1,925 1
51629 Syiests 10 74,8 0,06 8,25 0,44 7
Kopa 651,68 24,86 28,09 76,5 0,6 4,46
Otras vakarinas
55814 Kliju maize 20 52,38 2,42 0,54 9,46 1,16 1
55178 Qlu pastéte 100 210,825 15,142 15,924 0,95 0,1 0,043 3;7
Kop3 263,2 17,56 16,46 10,41 0,1 1,2
Diena kopa 2427,98 113,76 86,58 297,41 3,04 15,75 26,94
Alergénu kodi saglabati no avota. Tukss lauks: avota vértiba nav noradita. 3/7



RUDENS 2026

Edienkarte - Olbaltumvielu diéta

1. nedélas édienkarte | 4. diena

D Edi K Porcijas Energétiska  Olbaltumvielas, Tauki, Oglhidrati, Sals, Cukurs, Skiedrvielas, _
iena nosaukums T TRy Ko E = - = - 2 Alergéni
Brokastis
58075 Miezu putraimu putra 250 221,3 7,848 5,288 35,252 0,25 4,12 1,7
57832 Bjezpiens ar jogurtu un dillém 100 91,18 15,97 0,806 4,902 0,07 7
55814 Kliju maize 20 52,38 2,42 0,54 9,46 1,16 1
55804 Rudzu maize 35 86,73 3,01 0,49 17,57 1,925 1
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 546,35 29,31 15,37 72,61 0,25 5 7,28
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
58108  Darzenu zupa 250 106,042 3,014 5,317 11,346 0,25 3,627
58186  Sautéti ciikgalas gabalini mércé 100 170,613 11,66 11,662 4,668 0,4 0,301 1,7
52848  Varits gaisais bulgurs 200 252 8,75 1,225 48,3 0,4 5,6 1
58143 Kinas kapostu salati ar kirbi 120 48,594 1,725 3,824 2,888 0,12 1,326
55804 Rudzu maize 35 86,73 3,01 0,49 17,57 1,925 1
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura 200 19,044 0,189 0,198 3,852 0,915
Kopa 683,02 28,35 22,72 88,62 1,17 13,69
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 4331 1,26
Kopa 213,9 4,98 6,47 33,24 1,26
Vakarinas
56891  Plovs ar vistas galu 250 477,458 17,8 14,048 69,062 1 3,094
58158  Tvaiceti brokoli 100 29,26 3,673 0,227 2,856 0,4 3,304
58041 Kefirs 200 94 5.8 5 7.6 7
55804 Rudzu maize 35 86,73 3,01 0,49 17,57 1,925 1
55814 Kliju maize 20 52,38 2,42 0,54 946 1,16 1
51629 Sviests 10 74,8 0,06 8,25 0,44 7
Kopa 814,63 32,76 28,56 106,99 1,4 9,48
Otras vakarinas
57029 Graudainais biezpiens 80 100 8,8 5,76 3,36 7
Kopa 100 8,8 5,76 3,36
Diena kopa 24922 110,15 82,1 325,23 2,82 5 31,71
Alergénu kodi saglabati no avota. Tukss lauks: avota vértiba nav noradita. 4/7



RUDENS 2026

Edienkarte - Olbaltumvielu diéta

1. nedélas édienkarte | 5. diena

D Edi K Porcijas Energétiska  Olbaltumvielas, Tauki, Oglhidrati, Sals, Cukurs, Skiedrvielas, _
iena nosaukums T TRy Ko E = - = - 2 Alergéni
Brokastis
57969 Tris graudu parslu putra 250 205,496 7,438 4,518 31,362 0,25 0,5 48 1,7
51755 Sjers 40 136 9,92 10,72 7
55804 Rudzu maize 35 86,73 3,01 0,49 17,57 1,925 1
55814 Kliju maize 20 52,38 2,42 0,54 9,46 1,16 1
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 575,37 22,85 24,52 63,82 0,25 55 7,88
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
57989 |écu darzenu biezzenzupa 250 147,975 7,994 4,919 17,876 1 4,178 7;9
57920 Krasni cepta vistas fileja ar saldd kréjuma mérci 100 152,701 17,075 6,905 5,856 0,1 0,055 1,7
57036  V/3ritas pérlu grabas 200 184,25 5,335 0,77 39,05 0,2 2,53 1
57632 Svaigu kapostu biesu salati ar ellas mérci 120 54,137 1,67 2,611 5,947 0,24 3,408
55804 Rudzu maize 35 86,73 3,01 0,49 17,57 1,925 1
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura 200 19,044 0,189 0,198 3,852 0,915
Kopa 644,84 35,27 15,89 90,15 1,54 13,01
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
50705 Varits kuskuss 180 314,19 11,484 3,123 62,28 0,72 1,8 1
57106 Maltas galas tomatu mérce 120 175,728 9,915 13,757 3,17 0,48 1,038
55804 Rudzu maize 35 86,73 3,01 0,49 17,57 1,925 1
55814 Kliju maize 20 52,38 2,42 0,54 946 1,16 1
58041 Kefirs 200 94 5.8 5 7.6 7
51629 Sviests 10 74,8 0,06 8,25 0,44 7
Kopa 797,83 32,69 31,16 100,52 1,2 5,92
Otras vakarinas
58092 Sendvics ar siera masu 85 211,645 8,016 12,452 16,446 1,205  1;10;3;7
Kopa 211,64 8,02 12,45 16,45 1,2
Diena kopa 2533,89 107,7 97,75 307 2,99 12,25 28,9
Alergénu kodi saglabati no avota. Tukss lauks: avota vértiba nav noradita. 5/7



RUDENS 2026

Edienkarte - Olbaltumvielu diéta

1. nedélas édienkarte | 6. 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
57960 Manna biezputra 250 158,503 6,09 3,721 24,454 0,25 0,25 0,026 1,7
51667 Varita ola 100 147 12,33 9,8 1,01 3
55814 Kliju maize 20 52,38 2,42 0,54 9,46 1,16 1
55804 Rudzu maize 35 86,73 3,01 0,49 17,57 1,925 1
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
Kopa 539,37 23,91 22,8 57,92 0,25 5,25 3,11
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
58078  Bori¢s ar svaigiem kapostiem 250 107,081 2,3 5,238 12,58 1 1,25 3,756 9
50219 Variti kartupeli 250 180,465 5,3 0,265 39,22 0,25 5,565
58111  Tvaicéta cikgalas kotlete 80 167,882 11,305 10,453 7,011 0,504 1;3;7
58463 Burkanu mérce 70 51,511 1,678 2,312 6,097 0,28 0,902 7
58120 Kirbju un abolu salati ar ellu 120 60,537 1,078 2,69 7,783 0,24 2,572
55804 Rudzu maize 35 86,73 3,01 0,49 17,57 1,925 1
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura 200 19,044 0,189 0,198 3,852 0,915
Kop3 673,25 24,86 21,65 94,11 1,53 1,49 16,14
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
Kop3 173,82 5,51 7,05 21,46 10 1,46
Vakarinas
50653 Variti risi 150 170,181 3,366 0,297 38,462 0,15 0,693
58240  Vistas galas saut&jums ar lécam 200 274,303 21,683 13,846 15,831 0,8 4,107
55814 Kliju maize 20 52,38 2,42 0,54 946 1,16 1
51629 Syiests 10 74,8 0,06 8,25 0,44 7
58041 Kefirs 200 94 58 5 7,6 7
Kop3 665,66 33,33 27,93 71,79 0,95 5,96
Otras vakarinas
57832 Bjezpiens ar jogurtu un dillém 100 91,18 15,97 0,806 4,902 0,07 7
Kop3 91,18 15,97 0,81 4,9 0,07
Diena kopa 2277,59 109,52 83,47 270,59 2,73 16,74 26,73
Alergénu kodi saglabati no avota. Tukss lauks: avota vértiba nav noradita. 6/7



RUDENS 2026

Edienkarte - Olbaltumvielu 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
58253 Kukurizas parslu putra 250 211,49 6,512 3,7 37,56 0,5 1,25 3,525 7
54656 Bijezpiens ar kréjumu 100 107,42 17,36 2,45 3,87 7
55814 Kliju maize 20 52,38 2,42 0,54 9,46 1,16 1
55804 Rudzu maize 35 86,73 3,01 0,49 17,57 1,925 1
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
Kopa 552,78 29,36 15,43 73,89 0,5 6,25 6,61
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
58618  Rudens darzenu krémzupa 250 173,304 342 12,409 12,06 1 3,419 7
51195 Variti griki 200 220,836 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112
57243 Cikgalas teftelis 80 177,814 11,18 10,844 8,644 0,462 1;3;7
58478  Piena mérce ar dillém 70 48,85 1,782 1,757 6,359 0,28 0,031 7
58164 Burkanu salati ar ellu 120 41,452 1,2 1,44 5,76 0,24 4,32
55804 Rudzu maize 35 86,73 3,01 0,49 17,57 1,925 1
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura 200 19,044 0,189 0,198 3,852 0,915
Kopa 768,03 25,73 28,19 102,16 1,72 13,18
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
Kopa 146,91 3,44 3,12 25,64 12,75 0,56
Vakarinas
50667 Varita pasta - makaroni 180 306,253 10,074 3,192 59,378 0,72 1
58158  Tvaiceti brokoli 100 29,26 3,673 0,227 2,856 0,4 3,304
57891  Titara maltas galas mérce 100 152,384 12,834 8,718 5,75 0,4 0,54 7
55804 Rudzu maize 35 86,73 3,01 0,49 17,57 1,925 1
51629 Syiests 10 74,8 0,06 8,25 0,44 7
58041 Kefirs 200 94 58 5 7,6 7
Kopa 743,43 35,45 25,88 93,59 1,52 5,77
Otras vakarinas
55178 Qlu siera pastéte 80 168,66 12,114 12,739 0,76 0,08 0,034 3;7
Kopa 168,66 12,11 12,74 0,76 0,08 0,03
Diena kopa 2514,11 112,05 88,59 316,44 3,82 19 26,16
Alergénu kodi saglabati no avota. Tukss lauks: avota vértiba nav noradita. 7/7
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