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Energétiska Olbaltum
Svars (9) vert'ba (kkal) vielas Tauki Oglhldratl Sals Cukurs Skledrwelas Alergéni

T e T LT D e
Pusdienas

Cikgalas gulass 100 205 11,7605 15,5467 4,509 0,0001 0 0,247 1.7
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,0002 0 2112
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 0 0 0 7

Seleriju, burkanu
un abolu salati ar

kréjumu 100 57 1,253 2,378 7,466  0,0005 0,0015 3,051 7,9
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Auglu un ogu
dzériens 150 23 0,234 0,204  4,8225 0 0,0008 1,218
Melone 150 84 1,185 0,375 18,3 0 0 1,05
Kopa: 716,787 21,163 28,09 93,494 0,001 0,002 8,778
Launags
Biezpiena
sacepums 100 226 17,986 6,5518 23,158 0 0,009 0,021 1;3;7
Zemenu un abolu
meérce 10 6 0,0519 0,0413 1,3744 0 0,0007 0,1516
Zalu téja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192 0 0 0

» 18,1 6,716 24,552 0 0,01 0,173
Pusdienas
Biesu zupa ar
kartupeliem 200 67 16842 2213 9,8609 0,0002 0,0006 29562 9
Kréjums skdbs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Makaroni ar
maltu cikgalu un
darzeniem 180 355 15,3918 17,9649 32,6754 0,0006 0 28773 13
Kinas kapostu
salati ar gurkiem
un kréjumu 100 51 1,61 4,165 2,281 0,0001 0 0,76 7
Kefirs 150 72 4.5 3 6,75 0 0 0 7
Auglu dzériens 200 65 0,315 0,234 15,159 0 0,006 1,068
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0 0 0,9 1
Kopé: 665,801 24,891 28,777 76,461 0,001 0,007 8,562
Launags
Abolu
smalkmaizite 70 180 3,37 5,7275 28,0052 0,0003 0,006 0,847 1:3:7
Darzenu asorti 50 9 0,4579 10,0996 1,5279 0 0 1,1092
Skaba kréjuma
kiploku mérce 20 39 0,5048 3,8012 0,5827 0 0 0,007 7
Kakao dzériens 200 45 22544 2386  3,4984 0 0 0,8512 7
Cukurs baltais 5 20 0 0 4,99 0 0,005 0
Ko é 292,279 6,587 12,014 38,604 0, 0,011 2,814
Pusdlenas
Cuakgalas kotlete 60 181 10,5636 14,5425 1,938  0,0002 0 0,2379 1,3
Variti kartupeli 200 149 4,24 0,212 31,376  0,0002 0 4,452
Skaba kréjuma
mérce 50 56 0,8171 4,8477 2,3525 0 0 0,2243 1,7,©
BiesSu - burkanu
salati 100 82 1,3535 5,133  7,4358 0,0001 0,0001 2,83
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1

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



Piens 200 96 6,4 4, 9, 0 0 0 7
Udens ar

dzérvenu garSu 150 37 0,015 0 9,12 0 0 0,27
Kopa: 737,141 26,294 29,39 89,562 0,001 0, 10,164
Launags

levarijjuma

uzpdtenis 70 60 0,8918 0,1015 14,6398 0 0,0035 0,007 1
Piens 100 48 3,2 2, 4,5 0 0 0 7
Baltmaize 40 105 3,12 0,84 20,56 0 0 1.52 1
"Puszavéta desa

"Zala daksina"" 20 44 3,74 3,08 0,44 0 0 0

Kopé: 257,828 10,952 6,022 40,14 0 0,004 1,527
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Frikadelu zupa 250 261 8,2631 18,4755 15,1845 0,0003 0 41212 9

Kréjums skdbs 5 10 0,13 18 0,135 0 0 0 7

Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1.1 1

Piens 150 72 48 3, 6,75 0 0 0 7

levarijuma

smalkmaizite 50 183 43682 56462 29,5596 0,0003 0,0046 0,159 1:3;7

Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32 0 0 0

Kopa: 582,059 19,351 28,462 61,989 0,001 0,005 5,38

Launags

Cepti kartupeli 200 257 52 8,4942 38,48  0,0002 0 5,46

Kréjums skabs 30 60 0,78 6, 0,81 0 0 0 7

Kefirs 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7

Kopa: 412,988 11,98 18,494 48,29 0, 0 5,46
[piektdiena, 8.se T ST

Pusdienas

Cepta vistas gala 70 173 15,2201 11,4194 1,4483 0,0001 0 0,1088

Variti risi 180 166 48015 0,693 35,145 0,0002 0 2,277

Kauséta siera

mérce 50 81 3,3 6,3683 2,4398 0,0002 0 0,0462 7,9

Svaigu kapostu
salati ar aboliem

un ellu 100 60 1,32 3.3 6,06 0,0001 0 3,1

Abols 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
Janogu dzériens 150 22 0,3352 0,0645 4,458 0 0,003 1,05

Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0 0 0,87 1
Kopa: 598,551 27,582 22,5 68,846 0,001 0,003 8,152
Launags

Karstmaize ar

sieru 60 225 8,82 13,88 15,9 0 0 1,05 1;10;3;7
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

Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 0 0,002 0

Kopa: 292,088 9,672 14,252 30,115 0 0,002 1,75
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Svars (g) vértiba (kkal) vielas Tauki

Oglhidrati Sals

Cukurs Skiedrvielas Alergéni

pirmdiena, 4.septembris

Pusdienas

Cikgalas gulass 100 201 11,248 15,6202 3,952 0,0001 0 0,2965
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,0002 0 2,112
Kraukskigie

darzenu salati ar

citronu ellas

merci 100 98 1,0977  9,1795 2,8363 0 0,0005 1,2101
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1
Udens ar citronu 150 3 0,0525 0,045 0,24 0 0 0
Melone 150 84 1,185 0,375 18,3 0 0 1,05
Kopa: 709,622 21,973 26,836 93,324 0, 0,001 6,869
Launags

Bezgluténa

pankika 100 224 1,2947 7,352 37,9899 0,0001 0,0005 0 3
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9 0 0

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

Abols 200 111 1,58 0,5 24,4 0 0

Kopa: 352,71 7,984 66,309 0, 0,001

Pusdienas

Biedu zupa ar

kartupeliem 200 67 1,6842 2,213 9,8609 0,0002 0,0006 29562 9
Makaroni ar maltu '

cikgalu un

darzeniem 200 394 17,102 19,961 36,306 0,0007 0 3,197 1;3
Burkanu salati ar

aboliemunellu 100 81 0,856 5,246 7,398 0,0004 0,002 3,176
Auglu un ogu

dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 0 0,001 1,624
Saldskabmaize 40 92 2,52 0,4 19,2 0 0 1,8 1
Kopa: 665,511 22,474 28,092 79,195 0,001 0,004 12,753
Launags

Cepta maize ar

burkaniem un

aboliem 50 4 0,1136  0,0346 0,8977 0 0 0,1329 1
Kakao bez piena 200 101 0,7044 2,786 18,3024 0 0 0,8512
Kopa: 105,579 0,818 2,821 j19,2 0 0,984
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Pusdienas

Cikgalas kotlete 70 225 13,3619 16,2105 6,3403 0,0001 0 0,0223
Vanti kartupeli 200 149 4,24 0,212 31,376 0,0002 0 4,452
Baltd mérce 50 35 0,0601 0,6811 7,2814 0 0 0,0013
Biesu - burkanu

salati 100 82 1,3535 5,133 7,4358 0,0001  0,0001 2,83

Risu piena

kokteilis ar

zemeném un

bananiem 200 126 0,938 1,924 25,89 0 0 1,344
Udens ar

dzérvenu garsu 200 49 0,02 0 12,16 0 0 0,36
Kopa: 666,639 19,974 24,161 90,484 0, 0, 9,01
Launags

levarijuma

uzpatenis 70 60 0,8918 0,1015 14,6398 0 0,0035 0,007 1



Risu dzériens 150 92 0,15 2.1 18, 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
Veganiskais

Cedaras siers 20 60 0 48 42 0 0 0

Kopa: 293,128 2,302 11,202 46,44 0 0,004 0,907
Pusdienas

Frikadelu zupa 300 314 99157 22,1706 18,2214  0,0003 0 49454 9
Séklu maize 60 178 6,3 3,84 28,26 0 0 2,58 114
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32 0 0 0
Kokosriekstu

piena pudins ar

kukurdzu 50 44 0,618 0,285 9,6655 0 0,005 0,611

Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 0 0,005 0,993
Kopa: 637,9 17,224 26,458 80,111 0, 0,01 9,129
Launags

Cepti kartupeli 200 257 52 8,4942 38,48 0,0002 0 5,46

Zalu téja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192 0 0 0
Cukurs baltais 3 12 0 0 2,994 0 0,003 0

Kopa: 272,278 5,262 8,617 41,493 0, 0,003 5, 46_
|piektdiena, 8.sept R B R R TR
Pusdienas

Cepta vistas gala 70 173 15,2201 11,4194  1,4483 0,0001 0 0,1088
Varitas périu

grubas 180 166 4,8015 0,693 35,145 0,0002 0 2,277 1
Margarins

sviestmaizém 5 36 0 4, 0 0 0 0

Balta mérce 50 35 0,0601 0,6811 7,2814 0 0 0,0013
Svaigu kapostu

salati ar aboliem

un ellu 100 60 1,32 3,3 6,06 0,0001 0 31

Auglu salati 150 88 0,9 0,492 20,025 0 0 3,06
Janogu dzériens 150 22 0,3352 0,0645 4,458 0 0,003 1,05
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1
Kopa: 684,358 26,077 21,21 94,498 0, 0,003 11,797
Launags

Bezgluténa maize 30 66 0,0871 0,9684 14,19 0,0003 0 0
Veganiskais

Cedaras siers 20 60 0 48 42 0 0 0

Banani 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
Kakao bez piena 200 101 0,7044 2,786 18,3024 0 0 0,8512
Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 0 0,002 0

Kopa: 290,196 1,582 8,804 50,888 0, 0,002 1,551

Diena kopa : 1330,335 34,51 37,778 211,24 0,002 0,008 17,93
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Energétiska Olbaltum
Svarﬂg) vert‘ba (kkal) vielas Tauki  Oglhidrati Sals Cukurs Skledrwelas Alergenl

[pirmdie fa,4.seﬂﬁambris R e e
Pusdienas

Ceptas pupinas

ar tomatiem un

garSaugiem 100 119 7,8302 26737 15,7565 0,0006 0 6,1632 9
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,0002 0 2112
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Kraukskigie

darzenu salati ar

citronu ellas

meérci 100 98 1,0977 9,1795 2,8363 0 0,0005 1,2101
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1
Auglu un ogu

dzériens 150 23 0,234 0,204  4,8225 0 0,0008 1,218
Melone 150 84 1,185 0,375 18,3 0 0 1,05
Kopa: 685,153 18,767 18,1773 109,931 0,001 0,001 13,953
Launags

Biezpiena

placenttis 100 226 17,986 6,5518 23,158 0 0,009 0,021 1:3:7
Zemenu un abolu

mérce 20 13 0,1037 0,0826 2,7488 0 0,0014 0,3032

Zalu t&ja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192 0 0 0

Kopé: 242,012 18,152 6,757 25,926 0 0,01 0,324

otrdiena, 5.septembris Aty l R LB s
Pusdienas

BieSu zupa ar

kartupeliem 200 67 1,6842 2,213 9,8609 0,0002 0,0006 29562 9

Kréjums skabs 5 10 0,13 14 0,135 0 0 0 7

Pasta ar sieru 200 403 17,2708 19,06 40,4077 0,0002 0 2,1388  1:3:7,9

Seleriju, burkanu
un abolu salati ar

kréjumu 70 40 0,8771 16646 52262 0,0004 0,0011 21357 7,9
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7
Kopéa: 616,408 25,962 27,938 64,63 0,001 0,002 7,231
Launags

Abolu

smalkmaizite 70 180 3,37 57275 28,0052 0,0003 0,006 0,847 1:37
Darzenu asorti 50 9 0,4579 0,0996 1,5279 0 0 1,1092
Skaba kréjuma

kiploku mérce 20 39 0,5048 3,8012 0,5827 0 0 0,007 7
Kakao dzériens 200 45 2,2544 2,386 3,4984 0 0 0,8512 7
Cukurs baltais 5 20 0 0 4,99 0 0,005 0

Ko a: 292,279 6,587 12,014 38,604 0, 0,011 2,814

reSUIoNa, 6.98ptembRS. . © e j
Pusdlenas

Zirmu parsiu

placenttis 100 153 47704 72283 18,1764 0,0005 0 2,792
Kartupelu

biezputra 180 152 48726 1,7145 28,4616 0,0002 0 3,78 7
Skaba kréjuma

mérce 50 56 0,8171 4,8477 2,3525 0 0 0,2243 17,9

Biesu - burkanu
salati 100 82 1,3535 5133 7,4358 0,0001 0,0001 2,83



Jogurta un

zemenu kokteilis 200 157 6, 3,28 25,33 0 0,01 0,8 7

Udens ar

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

Kopa: 649,354 17,834 22,204 93,916 0,001 0,01 10,786

Launags

levarijuma

uzpatenis 70 60 0,8918 0,1015 14,6398 0 0,0035 0,007 1

Piens 100 48 2, 45 0 0 0 7

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

Sviests 5 37 4,125 0,22 0 0 0 7

Siers 20 68 5,36 0 0 0 0 7

Kopé: 259,428 11,787 28,96 0 0,004 0,907
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Pusdienas

Kabacu pupinu

zupa ar

darzeniem 250 108 42139 50799 11,1541 0,0004 0 45694 9

Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7

Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1

Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7

Piens 150 72 48 3, 6,75 0 0 0 7

Biezpiena masa 50 64 7,7985 1,703 4,3135 0 0,0025 0 7

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

Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32 0 0 0

Kopa: 506,976 20,932 16,63 66,752 0, 0,008 7,762

Launags

Saldskabmaize 40 92 2,52 0,4 19,2 0 0 1,8 1

Krémsiers 30 62 2,22 5,34 1,29 0 0 0 T

Darzenu asorti 70 13 0,6411 0,1394 2,1391 0 0 1,5528

Zalu t&ja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192 0 0 0
170,307 6,002 22,648 0 0 3,353

piektdiena, 8.septembris e S P

Pusdienas

Skelto zirnu zupa 200 152 3,6374 13,435 4,4256 0 0 0

Varitas pérju

grubas 180 166 48015 0,693 35,145 0,0002 0 2,277 1

Kauséta siera

mérce 40 65 2,64 50947 1,9518 0,0002 0 0,037 7.9

Svaigu kapostu

salati ar aboliem

un ellu 100 60 1,32 3.3 6,06 0,0001 0 84

Auglu salati 150 88 0,9 0,492 20,025 0 0 3,06

Janogu dzériens 200 29 0,447 0,086 5,944 0 0,004 1,4

Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 22 1

Kopa: 663,252 17,186 23,661 93,631 0,001 0,004 12,074

Launags

Karstmaize ar

sieru 60 225 8,82 13,88 15,9 0 0 1,05 1:10;3;7

Banans 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7

Kakao dzériens 200 98 6,4332 4,433 8,4672 0 0 1,0336 7

Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 0 0,002 0

Kopéa: 386,479 16,043 18,563 38,563 0 0,002 2,784
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Energétiska Olbaltum
veértiba (kkal) vielas Tauki
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Skiedrvielas  Alergéni
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Oglhidrati  Sals Cukurs

P .
Brokastis

Griku mannas

putra 150 108 1,7457 1,5051 21,6741 0,0001 0,0015 0,459

levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9 0 0 0

Graudu maize

bezgluténa 20 46 1,02 1,02 8,16 0 0 0

Veganiskais siera

smérins 20 6 0 46 | 1,6 0 0 0,36

Té&ja 200 3 0,52 0,102 0,016 0 0 0

Cukurs baltais 3 12 0 0 2,994 0 0,003 0
Kopa: 188,427 3,386 7,237 38,344 0, 0,005 0,819

Pusdienas

Darzenu zupa 150 69 2,0449  3,2406 7,592 0,0001 0 2,8854 9

Cikgalas gulass 80 161 8,9984 12,4962 3,1616  0,0001 0 0,2372

Variti griki 120 133 2,97 0,6336 28,7496 0,0001 0 1,2672

Kraukskigie

darzenu salati ar

citronu ellas

meérci 60 59 0,6586 5,5077 1,7018 0 0,0003 0,7261

Séklu maisijums 3 17 0,6417 1,578 0,2228 0 0 0,2148 11

Bezgluténa maize

ar saulespuku

séklam 20 54 0,5 1,52 8,6 0 0 2,

Udens ar citronu 150 3 0,0525 0,045 0,24 0 0 0
Kopa: 494,591 15,866 25,021 50,268 0, 0, 7,331

Launags

Bananu griku

pankika 100 261 3,6608 9,0912 40,3392

levarijjums 10 14 0.1 0,01 3,9

Zalu téja 150 3 0,0468 0,0918 0,0144

Abols 100 56 0,79 0,25 12,2
Kopa: 333,41 4,598 9,443 56,454

Diena kopa : 1016,428 23,842 41,701 145,066

Brokastis

Risu zupa bez

piena 150 66 0,7155 0,7935 13,8758 0,0001 0 0,1365

Bezgluténa maize

ar saulespuku

séklam 20 54 0,5 1,52 8,6 0 0 2,

Margarins

sviestmaizém 5 36 0 4, 0 0 0 0

Varita clikgala 20 56 4418 42044 0,0868 0 0 0,0377

Zalu téja 200 < 0,0624 0,1224 0,0192 0 0 0
Kopa: 215,083 5,696 10,64 22,582 0, 0 2,174

Pusdienas

Biesu zupa ar

kartupeliem 150 50 1,2631 1,6597 7,3957  0,0001 0,0004 22172 9

Makaroni ar maltu

cikgalu un

darzeniem 180 323 11,7036 15,4467 33,8526 0,0003 0 1,9755



Burkanu salati ar

séklinam 60 89 1,3794 7,6776 3,489 0,0002 0,0009 2,1006
Auglu un ogu
dzériens 150 23 0,234 0,204 4,8225 0 0,0008 1,218
Bezgluténa maize 20 44 0,0581 0,6456 9,46 0,0002 0 0
Kopé: 529,107 14,638 25,634 59,02 0,001 0,002 7,611
Launags
Bezgluténa un
bezlaktozes
smilsu cepums 40 192 2,24 9,28 24,52 0 0 0,88
Darzenu asorti 60 11 0,5495 0,1195 1,8335 0 0 1,331
Kakao bez piena 150 76 0,5283 2,0895 13,7268 0 0 0,6384
Kopa: 279,316 3,318 11,489 40,08 0 0 2,849
Die_na kopé : 1023,506 23,652 47,763 121,682 0,001 0,002 12,535
ié;ﬁ'a;.,-' Blseptembris N R RIS R e R RN A T
Brokastis
Omlete 80 118 7,5298 7,8796  3,4053  0,0001 0 0,0212
Bezgluténa maize 30 66 0,0871 0,9684 14,19 0,0003 0 0
Margarins
sviestmaizém 5 36 0 4, 0 0 0 0
Gurki 50 6 0,3 0,1 0,9 0 0 0,25
Té&ja 200 3 0,52 0,102 0,016 0 0 0
Cukurs baltais 3 12 0 0 2,994 0 0,003 0
Kopa: 240,877 8,437 13,05 21,505 0, 0,003 0,271
Pusdienas
Ziedkapostu zupa 150 59 1,9046 3,2589 5,3459  0,0001 0 3,1009
Vistas galas
kotlete 80 193 11,5076 11,418 10,2636 0,0001 0 0,0932
Variti kartupeli 150 112 3,18 0,159 23,532  0,0001 0 3,339
Balta mérce 40 28 0,048 0,5449  5,8251 0 0 0,0011
Biesu - burkanu
salati 60 49 0,8121 3,0798 44615 0,0001 0,0001 1,698
Graudu maize
bezgluténa 20 46 1,02 1,02 8,16 0 0 0
Udens ar
dzérvenu garsu 150 37 0,015 0 9,12 0 0 0,27
Kopa: 523,766 18,487 19,481 66,708 0, 0, 8,502
Launags
Biezais ogu
Kiselis 70 38 0,336 0,0889 8,6338 0 0,0035 1,0185
Risu dzériens 100 61 0.1 1,4 12, 0 0 0
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0 0 0,9
Margarins
sviestmaizém 5 36 0 4, 0 0 0 0
Veganiskais
Cedaras siers 20 60 0 48 42 0 0 0
Kopa: 240,786 1,696 10,489 34,434 0 0,004 1,919
Diena kopa : 1005,429 28,62 43,02 122,647 0,001 0,007 10,692
T e e A A e
Brokastis
Prosas biezputra
bez piena 150 161 2,478 27 31,632  0,0008 0 0,912

Bezgluténa maize

ar saulespuku

séklam 20 54 0,5 1,52 8,6 0 0
Varitas olas 50 78 6,45 56 0,35 0
Tomati 20 3 0,2 0,04 0,52 0 0 0,2

o
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Zalu t&ja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192 0 0 0
Kopa: 335,474 9,69 13,982 41,121 0,001 0 3,112

Pusdienas

Vistas galas

gulass 90 137 8,7082 18,9329 4,8987  0,0001 0 0,6395

Variti griki 120 133 2,97 0,6336 28,7496 0,0001 0 1,2672

Margarins ’

sviestmaizém 5 36 0 4, 0 0 0 0

Gurki ar dillém 60 8 0,39 0,126 1,1292 0 0 0,342

Graudu maize

bezgluténa 20 46 1,02 1,02 8,16 0 0 0

Risu pudins 50 91 1,3411  1,5672 17,7512 0,0001 0,003 0,3096 3

Ogu Kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 0 0,005 0,993
Kopé: 548,213 14,749 16,382 84,333 0, 0,008 3,651

Launags

Cepti kartupeli 150 192 3,9 6,3707 28,86 0,0001 0 4,095

Melone 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7

Zalu téja 150 3 0,0468 0,0918 0,0144 0 0 0
Kopa: 250,957 4,737 6,713 41,074 0, 0 4,795

Die_na kopéa : 1134,644 37,077 166,528 0,001 0,008 11,458

T

R P T R i

-

AT

Brokastis

Kukurizas

biezputra bez

piena 150
levarijums 10

Bezgluténa maize 20

Margarins

sviestmaizém 5

Vistas galas

pastéte ar

burkaniem 30

Téja 200

Cukurs baltais 3
Kopa:

Pusdienas

Zivju zupa 150

Cepta vistas gala 60

Variti bezgluténa

makaroni 120

Balto redisu un

gurku salati ar

papriku un ellu 60

Rabarberu

dzériens 150
Kopa:

Launags

Bezgluténa maize 30

Veganiskais
Cedaras siers 20
Banani 100

Kakao bez piena 150
Cukurs baltais 2
Kopa:
Diena kopa :

147
14

44
36
44

3
12

299,901

43

149

174

28

40
433,683

66

60

56

76

8
264,919
998,503

2,649
0,1

0,0581

4,5113
0,52
0
7,838

4,5626
13,0458

1,806

0,5307

0,198
20,143

0,0871

0
0,79
0,5283
0
1,405
29,387

2,394
0,01

0,6456

2,495
0,102
0
9,647

0,307
9,7881

2,946

2,1993

0,033
15,273

0,9684

4,8
0,25
2,0895
0
8,108
33,028

29,403
3,9

9,46
0
0,7106
0,016
2,994
46,484
5,2486

1,2414

34,86

1,3363

9,444
52,13

14,19

4,2
12,2
13,7268
1,996
46,313
144,927

0,0008

0,0002

0,0001

0,001
0,0001
0,0001

0,0001

0,0001

S o

0,0003

[~ =]
S - (ool el

0,003
0,003

0,0001

0,009
0,009

0,002
0,002
0,014

0,325 9

2,299
2,346 4,9
0,0933

0,63

0,7851

1,056
4,91

0,7
0,6384

1,338
8,548



TINUZU SAKUMSK -
«Kalnliepas», Tiniiz
Ogres nov., LV-5015

Nedélas Edienkarte gl;sgg\)ors‘.
Grupa BD 3-6 .09.2023.
d L
(A .‘?;odfoua)

Energétiska Olbaltum
Svars ) vértiba (klial) vielas Tauki Oglhidrati  Sals Cukurs
I T ST W—W—,I TP B o LA

T

Skiedrvielas Alergéni

('3
W 2 {‘.'

Brdkas;fis

Manna putra 150 114 52912 12,3062 17,7934 0,0001 0,0001 0,0188 1,7
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
Krémsiers 25 52 1,85 4,45 1,075 0 0 0
Téja 150 2 0,39 0,0765 0,012 0 0 0
Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 0 0,002 0

Kopa: 121,731 3,6 4,737 16,583 0 0,002 0,9
Pusdienas
Darzenu zupa 150 69 2,0449 3,2406 7,592 0,0001 0 28854 9
Cikgalas gulass 80 164 9,4084 12,4374 36072 0,0001 0 0,1976 1,7
Variti griki 120 133 2,97 0,6336 28,7496 0,0001 0 1,2672
Sviests 5 87 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Seleriju, burkanu
un abolu salati ar
kr&jumu 60 34 0,7518 1,4268 4,4796 0,0003 0,0009 1,8306 7.9
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1.1 1
Auglu un ogu
dzériens 150 23 0,234 0,204 4,8225 0 0,0008 1,218

Kopé: 512,089 17,159 22,347 59,511 0,001 0,002 8,499
Launags
Biezpiena
sacepums 70 158 12,5902 4,5863 16,2106 0 0,0063 0,0147 1,37
Zemenu un abolu
mérce 10 6 0,0519 0,0413  1,3744 0 0,0007 0,1516
Zalu téja 150 3 0,0468 0,0918 0,0144 0 0 0
Aboli 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7

Kopa: 222,802 13,479 4,969 29,799 0 0,007 0,866

Diena kopa : 856,622 34,238 105,893 0,001 0,011 10,265

T

0 R TR
Akt Ml G

el

et Mo A e e A il e S S R e o R
Brokastis
Piena zupa ar
risiem 180 101 48276 2,5902 14,7609 0,0002 0,0002 0,1638 7
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0 0 0,9 1
Sviests 3 22 0,018 2,475 0,132 0 0 0 7
"Varita desa"
Zala daksina" 20 46 2,08 3,8 0,84 0 0 0 1
Zalu téja 150 3 0,0468 0,0918 0,0144 0 0 0

Kopa: 217,5 8,232 9,157 25,347 0, 0, 1,064
Pusdienas
Biesu zupa ar
kartupeliem 150 50 1,2631 1,6597 7,3957 0,0001 0,0004 22172 9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Makaroni ar
maltu ctkgalu un
darzeniem 180 355 15,3918 17,9649 32,6754 0,0006 0 28773 1,3
Kinas kapostu
salati ar gurkiem
un Kréjumu 60 30 0,966 2,499 1,3686  0,0001 0 0,456 7
Auglu dzériens 150 49 0,2362 0,1755 11,3692 0 0,0045 0,801
Saldska@bmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0 0 0,9 1

Kopé: 540,453 19,247 23,499 62,544 0,001 0,006 7,252



Launags
Abolu
smalkmaizite
Darzenu asorti
Skaba kréjuma
kiploku mérce
Kakao dzériens
Cukurs baltais

70
60

20
150
2

180
11

39
34
8
270,908

3,37
0,5495

0,5048
1,6908
0
6,115

5,7275
0,1195

3,8012
1,7895
0
11,438
44,094

28,0052
1,8335

0,5827
2,6238
1,996
35,041
122,932

0,0003
0
0
0
0
0,
0,001

0,013

0,006
0

0

0
0,002
0,008

na)

137

Brokastis
Omlete
Baltmaize
Sviests
Gurki
Tgja
Cukurs baltais
Kopa:
Pusdienas

Ziedkapostu zupa

Cikgalas kotlete

Variti kartupeli

Skaba kréjuma

mérce

Biesu - burkanu

salati

Rudzu maize

Udens ar

dzérvenu garsu
Kopa:

Launags

levarijjuma

uzpatenis

Piens

Baltmaize

V= o=

"Puszavéta desa
"Zala daksina"
Kopé:

Brokastis
Piecu graudu
parsiu putra
Saldskabmaize
Tomati
Sviests
Zalu téja
Cukurs baltais
Kopa:
Pusdienas
Vistas gala ar
darzeniem
kréjuma mércé
Variti risi
Gurki ar dillém
Biezpiena masa
Ogu Kkiselis
Udens ar citronu

150

150

20

60
20

150

100
20

20

150
20
20

200

90
100
60
50
100
150

966,922

103
79
37

6

3

12
240,486

59
181
112

23

49
52

37
512,604

69
48
53

44
213,832

7,7984
2,34
0,03

0,3
0,52
0
10,988

1,9046
10,5636
3,18

0,3268

0,8121
1,72

0,015
18,622

1,0192
3.2
1,56

3,74
9,619

6,842
0,63
4,125
0,1
0,102
0
11,799

3,2589
14,5425
0,159

1,9391

3,0798
0,28

0
23,259

0,116
2,
0,42

3,08
5,616

40,674

1,8628
15,42
0,22
0,9
0,016
2,994
21,413

5,3459
1,938
23,532

0,941

4,4615
10,04

9,12
55,378

16,7312
45
10,28

0,44
31,951

108,742

0,0003

0

OO oo

o

0,0001
0,0002
0,0001

0

0,0001
0

0
0,001

o

0

0

0,0001
0

0
0,

0,004
0
0

0
0,004

3,1009
0,2379
3,339
0,0897

1,698
1.1

0,27
9,836

0,008

0,76

0,768

12,015

-~ -

39,03

0,001

0,007

138
46
3
37
4
12
240,068

145
113
8
64
99
3

6,144
1,26
0,2
0,03
0,0624
0
7,696

9,6944
2,244
0,39
7,7985
0,32
0,0525

3,048
0,2
0,04
4,125
0,1224

7,635

10,6933
0,198
0,126
1,703
0,102
0,045

20,5794
9,6
0,52
0,22
0,0192
2,994
33,933

2,0164
25,641
1,1292
4,3135
23,644
0,24

0,0001
0

0

0

0

0

0

’

0,0004
0,0001
0

0
0
0

0,0003

0

0

0

0
0,003
0,003

0
0
0
0,0025
0,005
0

2,712
0,9
0,2

0

0

0
3,812

0,5148
0,462
0,342

0
0,993
0

1,7



Kopa:
Launags
Cepti kartupeli
Kréjums skabs
Melone
Kefirs

Kopa:

Diena kopa :

150
10

100
150

Fiekidiens, & soptemb

431,833

192
20
56
72
340,321

1012,222

20,499

3,9
0,26
0,79

4.5
9,45

12,867

6,3707
2,
0,25
3,
11,621

56,984

28,86
0,27
12,2
6,75

48,08

0,011

0,008

0
0
0
0
0

Brokastis

Kukurtizas putra

levarijums

Saldskabmaize

Sviests

Gurki

Téja

Cukurs baltais
Kopé:

Pusdienas

Zivju zupa

Cepta vistas gala

Varitas pérlu

grabas

Kauséta siera

mérce

Svaigu kapostu

salati ar aboliem

un ellu

Janogu dzériens

Kliju maize
Kopa:

Launags

Karstmaize ar

sieru

Banans

Zalu teja

Cukurs baltais
Kopa:

Diena kopé :

150
10
20
5
20
200
3

150

120

20

60
150
30

60
100
150

228,718
43
149
111
32
36
22

82
473,884

225
56
3
12
295,162

997,763

4,5626
13,0458
3,201

1,32

0,792
0,3352
3,68
26,887

8,82
0,79
0,0468
0
9,657

44,273

0.307
9,7881
0,462

2,5473

1,98
0,0645
0,81
15,959

13,88
0,25
0,0918
0
14,222

37,304

17,8032 0,0001

3.9
9,6
0,22
0,36
0,016
2,994
34,893

5,2486
1,2414
23,43
0,9759
3,636
4,458

14,19
53,18

15,9
12,2
0,0144
2,994
31,108

119,182

0,0001
0,0001
0,0001

0,0001

0,0001

0,001

S oOoooo

0,001

0,0001
0

0

0
0,003
0,003

0

0

0

0

0
0,003

0,003

0,003
0,003

0,009

2,312

4,095
0
07
0
4,795

_10,919

1,833

0
2,833

2,346
0,0933
1,518
0,0185
1,86
1,05

1,74
8,626

1,05
0,7
0
0
1,75

13,209

4:9

7.9

1:10;3;7



TINDZU SAKUMSKOLA
«Kalnliepas», Tiniizi

Ogres nov., LV-3015
Nedélas Edienkarte SASKAVOTS!
Grupa 5.-9 klase 03.09%.1023,
(A.QDL\KO\)&)

Energétiskd Olbaltum

vértiba (kkal) vielas Tauki Sals
T

Oglhidrati Cukurs Skiedrvielas Alergéni

usdienas

Cikgalas gulass 120 246 14,1126 18,656 54108 0,0001 0 02964 1,7
Variti griki 230 254 56925 1,2144 55,1034 0,0002 0 2,4288
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 0 0 0 7

Seleriju, burkanu
un abolu salati ar

kréjumu 100 57 1,253 2,378 7,466  0,0005 0,0015 3,051 7:9
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1
Auglu un ogu
dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 0 0,001 1,624
Melone 200 111 1,58 0,5 24,4 0 0 1,4

Kop 878,425 26,45 31,83 119,33 0,003 11,
Pusdienas
BieSu zupa ar
kartupeliem 250 84 2,1052 2,7662 12,3261 0,0002 0,0008 36953 9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Makaroni ar
maltu clkgalu un
darzeniem 200 394 17,102 19,961 36,306 0,0007 0 3,197 1,3
Kinas kapostu
salati ar gurkiem
un kréjumu 100 51 1,61 4,165 2,281 0 0,76 7
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 0 0 7
Auglu dzériens 200 65 0,315 0,234 15,159 0,006 1,068
Saldskabmaize 40 92 2,52 0,4 19,2 0 1,8 1

Kopa: 801,871 29,912 33,526 1 0,007 10,52

Pusdienas

Cikgalas kotlete 80 242 14,0848 19,39 2,584 0,0003 0 0,3172 1,3
Variti kartupeli 230 171 4876 0,2438 36,0824 0,0002 0 51198

Skaba kréjuma

mérce 50 56 0,8171 4,8477 2,3525 0 0 0,2243 1,79
Biesu - burkanu

salati 120 99 16242 6,1596 8,923 0,0001  0,0001 3,396

Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1
Banans 200 111 1,58 0,5 24 4 0 0 1.4

Piens 200 96 6,4 4, 9, 0 0 0 7
Udens ar

0,02 0

dzérvenu garSu 200
; 32,842 35,701

Pusdienas
Frikadelu zupa 300 314 9,9157 22,1706 18,2214 0,0003 0 49454 9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2.2 1
Piens 200 96 6,4 4, 9, 0 0 0 7
levarijuma
smalkmaizite 70 256 6,1154 7,9047 41,3835 0,0004 0,0064 0,2227 1;3;7
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32 0 0 0

0,001 0,006 7,368

Kopa: 793482 26,201 36,695

A

89,275




Pusdienas

Cepta vistas gala 80 198 17,3944 13,0508 1,6552 0,0001 0 0,1244

Variti risi 200 184 5,335 0,77 39,05 0,0002 0 2,53
Kauséta siera

mérce 70 113 46201 89157 3,4157 0,0003 0 0,0647 7.9
Svaigu kapostu

salati ar aboliem

un ellu 100 60 1,32 3.3 6,06 0,0001 0 31

Abols 200 111 1,58 0,5 24,4 0 0 1,4

Janogu dzériens 200 29 0,447 0,086 5,944 0 0,004 1.4

Kliju maize 30 82 3,63 0,81 14,19 0 0 1,74 1

Kopé: 778,044 34,327 27,433 94,715 0,001 0,004 10,359



