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Energétiskd Olbaltumv
Skiedrvielas  Alergéni

Svars (g) Vertiba (kkal) ielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs

Broi

Auzu parslu putra 150 141 6,6525 3,975 19,7922 0,0001 0,0001 1,215 1.7
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9 0 0 0
Krémsiers 20 68 4,96 5,36 0 0 0 0 7
Baltmaize 30 79 2,34 0,63 15,42 0 0 1,14 1
Zalu t&ja 150 3 0,0468 0,0918 0,0144 0 0 0
Cukurs baltais 3 12 0 0 2,994 0 0,003 0

Kopa: 353,548 14,129 14,192 42,341 0, 0,003 2,355
Pusdienas
Borsés 150 77 2,4472 41619 7,2722 0,0006  0,0003 2,4404
Kréjums skabs 5 10 0,13 1 0,135 0 0 0 7
Cikgalas
strogonovs 80 180 9,679 13,8722 3,9066 0,0002 0 0,1899 1T
Vartti griki 120 133 2,97 0,6336 28,7496  0,0001 0 1,2672

Kinas kapostu
salati ar gurkiem un

kréjumu 60 30 0,966 2,499 1,3686 0,0001 0 0,456 7
Abolu dzériens 200 39 0,1782  0,3516 8,6272 0 0,002 1,16

Kopé: 469,009 16,37 22,518 50,059 0,001 0,002 5,514
Launags
Jogurts 200 180 6,6 4, 29,4 0 0 0 7
Abols 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
Saldskabmaize 20 46 1,26 02 9,6 0 0 0,9 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0
Tomati 20 3 0,2 0,04 0,52 0 0 0.2

Kopé: 325,146 8,927 8,707 51,954 0 0 1,8

Diena kopa :

1147,703 39,427 45417 144,354 0,001 0,005 9,669

Ruati

Brokastis
Piena zupa ar
makaroniem 200 111 5,685 2,82 15,885 0,0002  0,0002 0,51 1:3;7
Séklu maize 20 59 2.1 1,28 9,42 0 0 0,86 1,11
Sviests 3 22 0,018 2,475 0,132 0 0 0 7
Gurkis 30 12 0,6923 0,1399 1,8539 0 0 1,4636
Kopa: 238,351 9,322 7,749 32,091 0, 0,003 2,849
Pusdienas
Skelto ziru zupa 150 108 5,8006  4,3338 11,2062  0,0001 0 4,0765 9
Plovs ar ciikgalu 180 363 13,7959 14,9143 43,3183  0,0007 0 2,1346
Biesu salati 60 51 0,855 3,057 4,8479 0,0002 0,0001 1,425
Kir§u dzériens 150 66 0,2475  0,0675 15,675 0 0 0,3075
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1.1 1
Kopa: 639,481 22,419 22,653 85,087 0,001 0, 9,044
Launags
Siera smalkmaizite
(709) 70 227 7,7515 11,3575 22,9214  0,0004 0,0041 0,0276 1;3;7
Melone 70 39 0,553 0,175 8,54 0 0 0,49
Zalu téja 150 3 0,0468  0,0918 0,0144 0 0 0
Kopa: 269,166 8,351 11,624 31,476 0, 0,004 0,518
Diena kopa : 1146,997 40,092 42,026 148,655 0,002 0,008 12,411
Brokastis
Kukuriizas putra 150 114 57 2,646 17,8032  0,0001 0,0001 1,833 7
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9 0 0 0
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0 0 0,9 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Siers 30 102 7,44 8,04 0 0 0 0 7
Zalu t&ja 150 3 0,0468  0,0918 0,0144 0 0 0
Cukurs baltais 3 12 0 0 2,994 0 0,003 0
Kopa: 327,972 14,577 15,113 34,532 0, 0,003 2,733

Pusdienas



Vistas galas

bumbina ar

papriku, burkaniem

un zalumiem 60
Varfti kartupeli 120
Tomatu un piena

mérce 20
Kraukskigie

darzenu salati ar
citronu ellas mérci 60

Putukréjums 20

Biezais ogu kiselis 100

Kliju maize 15
Kopa:

Launags

Pasta ar sieru 150

Gurki 30

Zalu t&ja 150
Kopa:

Diena kopa :

rokastis

Cetru graudu

parslu zupa 150

Tomati 30

Séklu maize 30

Sviests 8
Kopa:

Pusdienas

Vistas frikadelu
zupa ar darzeniem 150
Maltas cukgalas

mérce 80

Varita pasta -

makaroni 90

Burkanu salati ar

ellu 60

Udens ar citronu 150

Kliju maize 20
Kopa:

Launags

Pankika 100

levarijums 20

Piens 150

Bumbiers 50
Kopa:

Diena kopa :

Brokastis _ -

Olu kultenis 80

Saldskabmaize 20

Darzenu asorti 50

Téja 200
Kopa:

Pusdienas

Buljons ar

darzeniem 150

Kréjums skabs 5

Zivju kotlete majas

gaume 60

Kartupelu biezputra 120

Sviests 3

Kapostu salati ar

burkaniem unellu 60

Rudzu maize 40

Auglu dzériens 150
Kopa:

130
89

14

59
69
55
41
460,422

302
4
3
308,899

1097,293

139
9
89
60
300,09

153
128
179

45
3
55
562,146

252
28
72
28
379,677

1241,913

139
46
41
3
229,742

16
10

139

101
22

33

104

49
474,266

42,31

8,0025
2,544

0,5432

0,6586
0,44
0,48
1815

14,553

12,9531
0,18
0,0468
13,18

6,72
0,5
3,15
0,048
10,938

6,392
9,1925
0,504

0,558
0,0525
2,42
19,119

6,8156
02
48

0,395

12,211

42,268

8,4286
1,26
1,48
0,52

11,689

0,9867
0,13

11,2429

3,2484
0,018

0,7992
3,44
0,2362
20,101

8,4211
0,1272

0,6535

55077
6,16
0,127
0,405
21,462

14,295
0,06
0,0918
14,447
51,021

10,32
0.1
1,92
6,6
19,042

9,3244
8,071
2,79

3,1116
0,045
0,54
23,882

13,337
0,02
3,
0,125
16,482

59,406

10,5364
02
3,56
0,102
14,398

0,2102
1,

9,446

1,143
2,475

1,9176
0,56
0,1755
16,927

4,9636
18,8256

1,4552

1,7018
3,0202
12,334
7,095
49,715

30,3058
0,54
0,0144
30,86

115,107

20,3394
1,3
14,13
0,352
36,137

10,3142
4,6542
32,4

3,5766
0,24
9,46

60,645

25,4148
7,8
6,75
6,1
46,065
142,847

1,9653
9,6
0,86
0,016
12,441

2,4003
0,135

2,1591

18,9744
0,132

3,1044
20,08
11,3692
58,354

0,0002
0,0001

0,0001

Soococo

0,0001

0,0001

Sooo

0,0003
0,0003
0,0004
0,0002
0
0
0,001

0,0002

0,0003
0

0,0001

0,0001
0

0,0001
0
0
0,001

0,0003
0,0024
0,005

0,008

0,0003

0
0
0
0,

0,0009

0,001

0,0032

0,003
0,004

Soooo

o o

0

0
0

0,0006
0
0,0045
0,005

0,8291
2,6712

0,0063

0,7261
0
1,455
0,87
6,558

1,6041
0,15
0
1,754
11,045

2,688
0,5
1,29

0

4,478

1,9216
0,4362
1,53

2,0088
0
1,16
7,057

0,307
0
0
0,35
0,657
12,192

0,0212
0,9

0,921

1,2432

0,1708

2,52

1.8
2.2
0,801
8,735

1;3

1;3;9

v d

1:3;7

1;3;4,7



Launags

Citronu

biezpienmasa 70

Ogu Kiselis 150

Banans 50
Kopa:

Diena kopa :

119 8,857

149 0,48

44 0,6
311,56 9,937

1015,508 41,727

7,82
0,163
0,1
8,073
39,399

3,1588
35,466
10,
48,625
119,421

0,0003
0,005
0
0,005
0,01

0,0007
0,993
0,9
1,894
11,55
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Energétiskd Olbaltumv
Svars (g) Vertiba (kkal) ielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs  Skiedrvielas Alergéni

Brokastis

Auzu parslu
biezputra bez piena 150 188 3,8775 3,885 34,29 0,0001 0 1,62 1
levarijums 10 14 0,1 0,01 3.9 0 0 0
Margarins
sviestmaizém 5 36 0 4, 0 0 0 0
Veganiskais siers 20 60 0 4.8 4,2 0 0 0
Baltmaize 15 39 1,17 0,315 7.71 0 0 0,57 1
Kopa: 351,347 5,194 13,102 53,108 0, 0,003 2,19
Pusdienas
Borscs 150 77 2,4472  4,1619 7,2722 0,0006  0,0003 2,4404
Cuikgalas
strogonovs 80 116 8,7459 8,2844 1,7245 0,0001 0 0,1854
Varfti griki 120 133 2,97 0,6336 28,7496 0,0001 0 1,2672
Kinas kapostu un
svaigu darzenu
salati ar ellas mérci 60 22 0,7455  1,4831 1,5216 0 0,0001 0,7264
Abolu dzériens 150 30 0,1337  0,2637 6,4704 0 0,0015 0,87
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Kopé: 429,019 16,762 15,107 55,778 0,001 0,002 6,589
Launags
Abolu un kirbju
pankika 100 226 53383 12,1974 23,4452 0,0001 0,002 3,2331 3
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9 0 0 0
Abols 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
Zalu t&ja 150 3 0,0468  0,0918 0,0144 0 0 0
Kopa: 298,751 6,275 12,549 39,56 0, 0,002 3,933
Diena kopa : 40,758 148,446 0,001 0,007 12,713

1079,117 28,232

Brokastis
Bezgluténu
makaronu zupa bez
piena 150 66 0,5212 0,6712 14,2866 0,0001 0,0004 0,1688
Séklu maize 20 59 21 1,28 9,42 0 0 0,86 1;11
Margarins
sviestmaizém 5 36 0 4, 0 0 0 0
Veganiskais siers 40 11 0 9,2 3,2 0 0 0,72
Kopa: 184,704 3,245 15,36 28,466 0, 0, 2,969
Pusdienas
Skelto zimu zupa 150 108 58006  4,3338 11,2062 0,0001 0 4,0765 9
Plovs ar ciikgalu 180 363 13,7959 14,9143 43,3183 0,0007 0 2,1346
Biesu salati 60 51 0,855 3,057 4,8479 0,0002 0,0001 1,425
KirSu dzériens 150 66 0,2475 0,0675 15,675 0 0 0,3075
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Kopa: 639,481 22,419 22,653 85,087 0,001 0, 9,044
Launags
Bezgluténa kékss 70 285 3,85 13,65 36,19 0 0 0,84 3
Banans 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
Zalu teja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192 0 0 0
Kopa: 344,304 4,702 14,022 48,409 0 0 1,54
1168,489 30,366 52,035 161,963 0,001 0,001 13,552

Diena kopa :

rokastis -

Kukurizas
biezputra bez piena 150 147 2,649 2,394 29,403 0,0008 0 1,974
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9 0 0 0

Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0 0 0.9 1



Margarins

sviestmaizém 5 36 0 4, 0 0 0 0
Varita vistas gala 25 49 54008  2,8581 0,0173 0 0 0,0066
Zalu téja 200 4 00624 0,1224 0,0192 0 0 0]

Kopé: 294,727 9,472 9,685 42,94 0,001 0 2,881
Pusdienas
Vistas galas
bumbina ar
papriku, burkaniem
un zalumiem 60 130 8,0025 8,421 4,9636 0,0002 0 0,8291 13
Variti kartupeli 120 89 2,544 0,1272 18,8256 0,0001 0 2,6712
Kraukskigie
darzenu salati ar
citronu ellas mérci 60 59 06586  5,5077 1,7018 0 0,0003 0,7261
Risu pudin$ 30 54 0,8047  0,9403 10,6508 0,0001 0,0018 0,1857 3
Biezais ogu kiselis 100 55 0,48 0,127 12,334 0 0,005 1,455
Udens ar dzérvenu
gar$u 150 37 0,015 0 9,12 0 0 0,27

Kopa: 424,052 12,505 15,123 57,596 0, 0,007 6,137
Launags
Varita pasta -
makaroni 130 259 0,728 4,03 46,8 0,0005 0 2,21 1
Veganiskais siers
Gouda 15 45 0 3,6 3,15 0 0 0
Gurki 30 4 0,18 0,06 0,54 0 0 0,15
Zalu téja 150 3 0,0468  0,0918 0,0144 0 0 0

Kopaé: 309,816 0,955 7,782 50,504 0,001 0 2,36

007 11,378

Diena kopa : 1028,596 22,932 32,49 151,04 0,002 0,

Brotis
Cetru graudu
parslu putra bez

piena 150 164 3,015 9,81 31,1394 0,0001 0,0003 2,688 1
Tomati 50 9 0,5 0,1 1.8 0 0 0,5
Séklu maize 30 89 3,15 1,92 14,13 0 0 1,29 1,11
Margarins
sviestmaizém 5 36 0 4, 0 0 0 0

Kopa: 301, 7,185 15,932 46,585 0, 0, 4,478
Pusdienas
Vistas frikadelu
zupa ar nidelém 150 153 6,392 9,3244 10,3142 0,0003 0 1,9216 1;3;9
Maltas cikgalas
mérce 80 125 6,8824 10,1394 1,538 0,0001 0 0,266
Varita pasta -
makaroni 120 239 0,672 3,72 43,2 0,0005 0 2,04 1
Burkanu salati ar
ellu 60 45 0,558 3,1116 3,56766 0,0002  0,0009 2,0088
Udens ar citronu 150 3 0,0525 0,045 0,24 0 0 0

Kopé: 561,269 14,504 26,295 58,629 0,001 0,001 6,236
Launags
Bananu griku
pankika 110 287 40269 10,0003 44,3731 0,0001 0 2,207
levarjjums 10 14 0,1 0,01 3.9 0 0 0 1
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016 0 0 0 9
Bumbiers 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7

Kopa: 359,818 5,437 10,362 60,489 0, 0 2,907

Diena kopa : 1059,126 27,45 46,22 138,673 0,001 0,001 13,145

Brokastis
Olu kultenis 80 143 7,5358 10,3636 4,1253 0,0001 0 0,0212 3
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0 0 0,9 1
Margarins
sviestmaizém 5 36 0 4, 0 0 0 0
Darzenu asorti 50 6 0 46 1,6 0 0 0,36
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016 0 0 0
Cukurs baltais 3 12 0 0 2,994 0 0,003 0

Kopa: 245,562 9,316 19,266 18,335 0, 0,003 1,281

Pusdienas



Buljons ar
darzeniem
Zivju kotlete
Miciti kartupeli ar
darzenu buljonu
Kapostu salati ar
burkaniem un ellu
Udens ar dzérvenu
garsu

Kopa:
Launags
Risu pudin$
Ogu Kiselis
Banans

Kopa:

Diena kopa :

150
60

120

60

150

70

150
50

16
143

86
33

37
313,815

119
149
44
311,5
919,196

0,9867
10,589

2,4618
0,7992

0,015
14,852

8,857
0,48
0,6

9,937

29,604

0,2102
7,474

0,1335
1,9176

0
9,735

7,82
0,153
0,1
8,073
39,363

2,4003
8,1634

18,0074
3,1044

9,12
40,796

3,1588
35,466
10,
48,625
119,62

0,0003
0,0001

0,0004
0,0001

0
0,001

S
°QOCD(D

0
0

0
0,0006

0
0,001

0,0003
0,005
0
0,005
0,004

1,2432
0,4747

2,6791
1,8

0,27
6,467

0,0007
0,993
0,9
1,894
10,655
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Nedélas Edienkarte %fﬁ,f
Grupa 1.-4.klase (A .Evdscum)

Energétiska Olbaltumv
Svars (g) Vertiba (kkal) ielas Tauki  Oglhidrati Sals Cukurs  Skiedrvielas Alergéni

Pusdienas

Cakgalas

strogonovs 100 224 12,0987 17,3402 4,8833 0,0003 0 0,2374 17
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,0002 0 2,112

Kinas kapostu
salati ar gurkiem un

kré&jumu 100 51 1,61 4,165 2,281 0,0001 0 0,76 7
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7
Abolu dzériens 200 39 01782  0,3516 8,6272 0 0,002 1,16

Auglis 150 84 1,185 0,375 18,3 0 0 1,05

Kopa: 715,036 26,022 27,288 91,008 0,001 0,002 5,319
Launags

Jogurts 200 180 6,6 4, 29,4 0 0 0 7
Abols 50 28 0,395 0,125 6,1 0 0 0,35
Saldskabmaize 40 92 2,52 0,4 19,2 0 0 1,8 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Tomati 20 3 0,2 0,04 0,52 0 0 02

Kopa: 343,999 9,807 8,812 55,459 0 0 2,35
Pusdienas

Skelto zirpu zupa 200 144 7,7342 57784 14,9416  0,0002 0 5,4353 9
Plovs ar cikgalu 200 404 15,3288 16,5714 48,1314  0,0008 0 2,3718
BieSu salati 100 85 1,425 5,095 8,0798 0,0004  0,0001 2,375

KirSu dzériens 150 66 0,2475  0,0675 15,675 0 0 0,3075
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 11 1
Kopé: 749,677 26,456 27,792 96,868 0,001 0, 11,59
Launags

Siera smalkmaizite

(70g) 70 227 7,75615 11,3575 229214  0,0004 0,0041 0,0276 1;3;7
Melone 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7

Zalu téja 200 4 0,0624  0,1224 0,0192 0 0 0

286,803 8,604 11,73 35,141 0, 0,004 0,728

Pusdienas

Vistas galas

bumbina ar

papriku, burkaniem

un zalumiem 70 152 93362  9,8246 5,7909 0,0003 0 0,9673 1,3
Variti kartupeli 180 134 3,816 0,1908 28,2384  0,0002 0 4,0068
Tomatu un piena

mérce 30 21 08148  0,9802 2,1828 0,0001 0 0,0094 17
Kraukskigie

darzenu salati ar

citronu ellas mérci 100 98 1,0977  9,1795 2,8363 0 0,0005 1,2101
levarjuma

smalkmaizite 50 183 43682 56462 29,5596  0,0003  0,0046 0,159 1;37
Udens ar dzérvenu

garsu 200 49 0,02 0 12,16 0 0 0,36

Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0 0 0,87 1
Kopa: 677,397 21,268 26,226 87,863 0,001 0,005 7,583
Launags

Pasta ar sieru 200 403 17,2708 19,06 40,4077  0,0002 0 2,1388 1;3;7;9
Gurki 50 6 03 0,1 09 0 0 0,25

Zalu téja 200 4 00624 0,1224 0,0192 0 0 0

Kopa: 0 2,389

413,086 17,633 19,282 41,327 0,

Pusdienas '

Vistas frikadelu
zupa ar nidelém 300 305 12,7841 18,6488 20,6283 0,0006 0 3,8431 1;3;9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0] 0 0 7



Citronu
biezpienmasa
Ogu Kiselis
Rudzu maize
Kopa:
Launags
Pankika
levarijums
Piens
Bumbiers
Kopa:

Pusdienas

Zivju kotlete majas

gaumé

70
150
40

100
30

150
100

70

Kartupelu biezputra 180

Sviests

Kapostu salati ar
burkaniem un ellu

Melone

Rudzu maize
Auglu dzériens
Kopa:
Launags

Karstmaize ar desu

un sieru

Téja

Cukurs baltais
Bumbiers
Kopa:

5

100
100
40

200

60
200
5
100

119

148

104
688,936

252
42
72
56

669,514

162

152
37

55
56
104
65
631,529
225
20

88,

8,8191
0,48
3,44

25,723

6,8156
0,3
4.8
0,79

21,126

13,1167

4,8726
0,03

1,332
0,79
3,44
0,315
23,896

7.9
0,52
0
12
1,2

7,8212
0,163
0,56

28,243

13,337
0,03
3,
0,25
30,769

11,0203

1,7145
4,125

3,196
0,25
0,56

0,234
21,1

14,05
0,102
0
02
02

3,1588
35,466
20,08
79,788

25,4148
1,7
6,75
12,2

77,601

2,5189

28,4616
0,22

5174
12,2
20,08
15,189
83,814

16,53

0,016
4,99
20,
20,

0,0002
0

0
0
0,

0,0001

0,0002
0

0,0001

Sooo

Q0 000

0,0004
0,0075
0
0,008

0,0032
0
0

0
0,008

0

0

0,001

0,006
0,007

0,0008
1,4895
22
7,533

0,307
0
0
0,7
2,057

0,1993

3,78
0

3,
0,7
22

1,068
10,947

1,05
0
0

18
1,8

137

1:3:4;7

7
7

1:10;3;7



Nedélas Edienkarte

Grupa

Pusdienas
Cuikgalas
strogonovs
Vartti griki
Margarins
sviestmaizém

Kinas k@postu un
svaigu darzenu
salati ar ellas mérci
Abolu dzériens
Rudzu maize
Auglu asorti

Kopa:

Launags

Abolu un kirbju
pankika
levarijjums

Abols

Zalu téja

Kopa:

Pusdienas
Skelto zimu zupa
Plovs ar clkgalu
Biesu salati

Kirsu dzériens
Rudzu maize
Kopa:

Launags
Bezgluténa kékss
Banans

Zalu téja

Kopa:

Pusdienas

Vistas galas
bumbina ar
papriku, burkaniem
un zalumiem

Vartti kartupeli
Balta mérce
Kraukskigie
darzenu salati ar
citronu ellas mérci
Bezgluténa un
bezlaktozes smil$u
cepums

Udens ar dzérvenu
garSu

Abols

Kopa:

Launags

Varita pasta -
makaroni
Veganiskais siers
Gurki

Zalu téja

Kopa:

1.-4 klase

Svars (g)

100
200

100
200
40

200

120
20
50
200

200
200
100
150
20

70
100
200

70
180
40

100

40

200
100

180
20
50
200

146
221

36

36
39
104
111
692,966

272
28
28

4
330,978

144
404
85
66
52
749,677

285
56
4
344,304

152
134
28

98

192

49
56
708,979

358
60
6
4
427,574

Energétiskd Olbaltumv
vértiba (kkal)

ielas

10,9324
4,95

0

1,2424
0,1782
3,44
1,58
22,323

6,406
0,2
0,395
0,0624
7,063

7,7342
15,3288
1,425
0,2475
1,72
26,456

3,85
0,79
0,0624
4,702

9,3362
3,816
0,048

1,0977

2,24

0,02
0,79
17,348

1,008
0
0,3
0,0624
1,37

Tauki

10,3555
1,056

4,

2,4719
0,3516
0,56
0,5
19,295

14,6369
0,02
0,125
0,1224
14,904

57784
16,5714
5,085
0,0675
0,28
27,792

13,65
0,25
0,1224
14,022

9,8246
0,1908
0,5449

9,1795

9,28

0
0,25
29,27

5,58
48
0,1

0,1224
10,602

Oglhidrati

2,1556
47,916

0

2,5361
8,6272
20,08
24,4
105,715

28,1342
78
6,1

0,0192

42,053

14,9416
48,1314
8,0798
15,675
10,04
96,868

36,19
12,2
0,0192
48,409

5,7909
28,2384
5,8251

2,8363

24,52

12,16
12,2
91,571

64,8
42
0.9

0,0192
69,919

BL

Sals

0,0001
0,0002

0

Soocoo

0,0001

Sooo

0,0002
0,0008
0,0004

0,001

SQooo

0,0003
0,0002
0

0

0,001

0,0007
0
0
0
0,001

Cukurs

0
0

0,0001
0,002
0
0
0,002

0,0024

o oo

0,0005

Skiedrvielas

0,2317
2,112

0

1,2107
1,16
22
1,4
8,314

5,4353
2,3718
2,375
0,3075
1
11,59

0,84
0,7

1,54

0,9673
4,0068
0,0011

1,2101

0,88

0,36
0,7
8,125

3,06
0
0,25
0
3,31

TINUZU SAKUMSKOLA

«Kalnliepas», Tiniizi
Ogres nov., LV-5015
SASoTS !
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Pusdienas
Vistas frikadelu
zupa ar nidelém 300

Risu puding 70
Ogu kiselis 100
Rudzu maize 40
Udens ar citronu 200
Kopa:

Launags

Bananu griku

pankika 150
levarijums 10
Téja 200
Kopa:

Pusdienas

Zivju kotlete 70

Miciti kartupeli ar
darzenu buljonu 180
Margarins
sviestmaizém 5
Kapostu salati ar
burkaniemunellu 100

Banans 100
Rudzu maize 40
Udens ar dzérvenu
garsu 200
Kopa:

Launags

RTsu piena kokteilis
ar zemeném un

bananiem 200
Kliju maize 15
Vistas galas

pastéte ar

burkaniem 20

Kopa:

305
127
99
104

637,806

408,498

166
128
36
55
56
104

49
594,481

126

41

30
196,857

12,7841
1,8775
0,32
3,44
0,07
18,492

5,4912
0,1
0,52

6,111

12,3538
3,6927
0
1,332
0,79
3,44

0,02
21,629

0,938

1,815

3,0075
5,761

18,6488

2,194
0,102
0,56
0,06
21,565

13,6368

0,01
0,102
13,749

8,7196

0,2003

3,196
0,25
0,56

16,926
1,924
0,405

1,6633
3,992

20,6283
24,8518

23,644
20,08
0,32
89,524

60,5088

39
0,016
64,425

9,5239

27,0111

5,174
12,2
20,08

12,16
86,149

25,89

7,095

0,4737
33,459

0,0006
0,0001

0,0001
0,

0
0,0042
0,005
0
0
0,009

SQooo

3,8431
0,4334
0,993
2,2
0
7,47

3,0096
0
0
301

0,5538

4,0186

0,36
10,832

1,344

0,87

0,2167
2,431

—_




TINUZU SAKUMSKOLA
«Kalnliepas», Tiniizi

Ogres nov., LV-5015
ShekANOTS!
Nedélas Edienkarte VEG gjm.
Grupa 1.-4 klase -
(A Rorrsoven)

Energétiska Olbaltumv
Svars (g) Veértiba (kkal) ielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs Slgiedrvielas Alergéni

Pusdienas

Lé&cu un kirbju

sautéjums 100 119 53009 49181 13,3152 0,0008 0,0005 3,2455 9
Variti griki 200 221 495 1,056 47,916 0,0002 0 2,112
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 0 0 0 7

Kinas kapostu
salati ar gurkiem un

kréjumu 100 o1 1,61 4,165 2,281 0,0001 0 0,76 7
Kefirs 200 96 6, 4 9, 0 0 0 7
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32 0 0 0

Melone 150 84 1,185 0,375 18,3 0 0 1,05

Kopa: 648,96 19,176 22,824 91,572 0,001 0,001 7,168
Launags

Jogurts 200 180 6,6 4, 29,4 0 0 0 7
Abols 50 28 0,395 0,125 6,1 0 0 0,35

Zalu teja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192 0 0 0
Saldskabmaize 40 92 2,52 0,4 19,2 0 0 1,8 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Tomati 20 3 0,2 0,04 0,52 0 0 0,2

Kopa: 343,999 9,807 8,812 55,459 0 0 2,35
Pusdienas

Skelto zirnu zupa ar

kanéli un tomatiem 200 203 13,5024  4,9982 25,4724 0,0016 0 9,6784
Plovs ar turku

zirniem 200 223 57342 51368 38,6559  0,0008 0 4,4286
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Biesu salati 100 85 1,425 5,095 8,0798 0,0004 0,0001 2,375

Ellas citrona mérce 5 42 0.0048  4,5037 0,2722 0 0,0002 0,0013

KirSu dzériens 150 66 0,2475 0,0675 15,675 0 0 0,3075
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Kopa: 707,239 22,664 24,206 98,415 0,003 0, 17,891
Launags

Siera smalkmaizite

(709) 70 227 7,7515 11,3575 22,9214 0,0004 0,0041 0,0276 137
Banani 100 88 1,2 0,2 20, 0 0 1,8

Zalu téja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192 0 0 0

Kopa: 319,073 9,014 11,68 42,941 0, 0,004 1,828

usin o

Darzenu kotlete 70 172 51608 97529 154816  0,0007 0 1,5282 1;10;11;3;7
Variti kartupeli 180 134 3,816 0,1908 28,2384  0,0002 0 4,0068

Tomatu un piena

mérce 30 21 0,8148  0,9802 2,1828 0,0001 0 0,0094 1,7
Kraukskigie

darzenu salati ar

citronu ellas mérci 100 98 1,0977  9,1795 2,8363 0 0,0005 1,2101
levarijuma

smalkmaizite 50 183 43682 56462 29,5596 0,0003  0,0046 0,159 1,37
Piens 150 72 48 3, 6,756 0 0 0 7
Udens ar dzérvenu

garsu 200 49 0,02 0 12,16 0 0 0,36

Kopa: 728,755 20,078 28,75 97,209 0,001 0,005 7,274

Launags

Pasta ar sieru 200 403 17,2708 19,06 40,4077  0,0002 0 2,1388 1;3,7,9
Gurki 50 6 0,3 0,1 0,9 0 0 0,25

Zalu téja 200 4 0,0624  0,1224 0,0192 0 0 0

Kopa: 413,086 17,633 19,282 41,327 0, 0 2,389
Pusdienas

Italu grabu zupa 300 134 4,354 6,5488 14,3482  0,0014 0 4,9559 1,9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Citronu

biezpienmasa 50 85 6,2993 55866 2,2563 0 0,0002 0,0006 7

Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 0 0,005 0,993



Rudzu maize
Sviests
Kopa:
Launags
Pankika
levarijums
Piens

Kopa:

Pusdienas
Siera kotlete

40

150

200

50

Kartupelu biezputra 180

Sviests

Kapostu salati ar
burkaniem un ellu
Banans

Rudzu maize
Auglu dzériens
Kopa:

Launags

5

100
150
40

150

Karstmaize ar sieru 60

Téja
Cukurs baltais
Kopa:

200
3

104
75
584,984

356
14
96
465,776

158

152
37

55
84
104
49
638,475

225
3
12
239,738

344
0,06
14,833

9,214
0,1
64

15,714

10,241

4,8726
0,03

1,332

1,185

3,44
0,2362
21,337

8,82
0,52
0
9,34

0,56
8,25
23,047

12,3954
0,01
4,
16,405

10,0019

1,7145
4,125

3,196
0,375
0,56
0,1755
20,148

13,88
0,102
0
13,982

20,08
0,44
78,127

50,5421
3,9
9,

63,442

6,3009

28,4616
0,22

5,174
18,3
20,08
11,3692
89,906

159
0,016
2,994
18,91

0
0
0,001

0
0
0
0
0

0,0002
0

0,0001

Sooco

S ooo

0
0
0,011

0,0008
0

0
0,001

0

0,001

0,0045

0,006

0,003
0,003

2,2
0
8,15

0,0702
0
0
0,07

0,0386

0,801
10,87

1,05

1,05

1;3,7

7

1:3;7

1;10;3;7



Nedélas Edienkarte

Grupa

Pusdienas
Cikgalas
strogonovs
Vartti griki
Kinas kapostu

salati ar gurkiem un

kréjumu
Kefirs
Abolu dzériens
Rudzu maize
Melone

Kopa:

Pusdienas
Skelto zirnu zupa
Plovs ar cikgalu
Biesu salati
Kir$u dzériens
Rudzu maize
Kopa:

Pusdienas

Vistas galas
bumbina ar
papriku, burkaniem
un zalumiem
Vartti kartupeli
Tomatu un piena
meérce
Kraukskigie
darzenu salati ar
citronu ellas mérci
levarijuma
smalkmaizite
Udens ar dzérvenu
garsu
Kliju maize

Kopa:

Pusdienas
Vistas frikadelu
zupa ar nidelém
Kréjums skabs
Citronu
biezpienmasa
Ogu kiselis
Rudzu maize
Kopa:

Pusdienas
Zivju kotlete majas
gaumeé

5.-9.klase

Svars (g)

120
230

120
200
200
40

200

250
250
100
200
20

80
200

50

100

70

200
30

350
5

80

150
40

90

Kartupelu biezputra 200

Sviests

Kapostu salati ar

burkaniem un ellu

Banans

Rudzu maize

Auglu dzériens
Kopé:

5

120
150
40

200

Energétiska Olbaltumv
vértiba (kkal)

269
254

61

96

39

104

111
934,679

180
505
85
88
52

173
149

35

98
256

49
82
842,066

356
10

136

148

104
756,75

209

169
37

66
104

65
733,756

908,481

ielas

Tauki

14,5184 20,8082

5,6925

1,932
6,
0,1782
3,44
1,58
33,341

9,6678
19,161
1,425
0,33
1,72

10,67
424

1,358

1,0977
6,1154

0,02
3,63
27,131

14,9148
0,13

10,079
0,48
3,44

29,114

16,8643

5414
0,03

1,5984
1,185
3,44
0,315
28,847

32,304

1,2144

4,998
4,
0,3516
0,56
0,5
32,432

7,223
20,7142
5,095
0,09
0,28
33,402

11,2281
0,212

1,6337

9,1795
7,9047

0
0,81
30,968

21,757
1;
8,9385
0,153
0,56
32,469

14,1689

1,905
4,125

3,8352
0,375
0,56
0,234

25,203

Oglhidrati

5,86
55,1034

2,7372
91
8,6272
20,08
24,4
125,808

18,677
60,1642
8,0798
20,9
10,04
117,861

6,6182
31,376

3,638

2,8363
41,3835

12,16
14,19
112,202

24,0664
0,135

3,6101
35,466
20,08
83,678

3,2387

31,624
0,22

6,2088
18,3
20,08
15,159
94,831

Sals

0,0004
0,0002

0,0001
0
0
0
0
0,001

0,0002
0,001
0,0004
0
0
0,002

0,0003
0,0002

0,0002

0
0,0004
0

0
0,001

0,0007
0

0,0001

0,0002
0

0,0001

Sooo

Cukurs

0

0
0,002

0

0
0,002

0

0
0,0001
0
0
0,

i

o o

0,0005
0,0064

0
0
0,007

0
0

0,0004
0,0075
0
0,008

0,0012

0,006
0,007

TINUZU SAKUMSKOLA
«Kalnliepas», Tiniizi
Ogres nov., LV-5015
SAgk 4 Vo
R.0g 2022

Skiedrvielas

0,2849
2,4288

0,912
0
1,16
22
14
8,386

6,7941
2,9648
2,375
0,41
1.1
13,644

1,10565
4,452

0,0158

1,2101
0,2227

0,36
1,74
9,106

4,4837
0

0,001
1,4895
22
8,174

0,2562

42
0

36
1,05
2,2

1,068

12,374

AN
(A Potagovo~

Alergéni

1,7

7

1;3

1.7

1.3.7

1

1:3;9
7
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