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

Brokastis
Auzu parslu putra 150 114 5,2912 2,3062 17,7934  0,0001 0,0001 0,0188 1,7
levarijums 10 14 0,1 0,01 3.9 0 0 0
"Varita desa" Zala
daksina™" 20 46 2,08 3,8 0,84 0 0 0 1
Baltmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0 0 0,9 1
Téja 150 2 0,39 0,0765 0,012 0 0 0
Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 0 0,002 0

Kopé: 225,004 8,521 6,153 34,161 0, 0,002 0,919
Pusdienas
Darzenu zupa 130 59 1,7723 2,8085 6,5797 0,0001 0 2,5007 9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Cikgalas gulags 60 123 7,0563 9,328 2,7054 0,0001 0 0,1482 1,7
Vartti griki 120 133 2,97 0,6336 28,7496  0,0001 0 1,2672
Kraukskigie
darzenu salati ar
citronu ellas mérci 60 59 0,6586 5,5077 1,7018 0 0,0003 0,7261
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 11 1
Auglu un ogu
dzériens 150 23 0,234 0,204 4,8225 0 0,0008 1,218

Kopé: 458,8 14,541 19,762 54,734 0, 0,001 6,96
Launags
Citronu
biezpienmasa 60 85 6,2993 5,5866 2,2563 0 0,0002 0,0006 7
Zemenu un abolu
mérce 30 6 0,0519 0,0413 1,3744 0 0,0007 0,1516
Abols( Skolas
auglis) 100 84 1,185 0,375 18,3 0 0 1,05

Kopaé: 259,063 13,719 6,137 36,193 0 0,006 1,853

942,867 36,782 32,051 125,088 0, 0,009

Diena kopa :

Brokastis
Piena zupa ar
risiem
Saldskabmaize
Sviests
Siers

Kopé:
Pusdienas
Biesu zupa ar
kartupeliem
Kré&jums skabs
Makaroni ar maltu
cikgalu un
darzeniem
Seleriju, burkanu
un abolu salati ar
kréjumu
Udens ar cidoniju
garsu
Saldskabmaize

Kopa:
Launags

Abolu smalkmaizite
Melone
Za|u téja
Cukurs baltais
Kopa:
Diena kopa :

Brokastis
Omlete

200
20

20

130

180

60

150
20

70
80
200
2

80

112
46
37

228,69

44
10

355

34

35
46
524,017

180
9
8

239,01
991,717

103

5,364
1,26
0,03
1,48

8,769

1,0947
0,13

15,3918

0,7518

0,015
1,26
18,643

3,37
0,4579
0,0624

0
4,395
31,807

7,7984

2,878
0,2
4,125
3,56
9,445

1,4384

17,9649

1,4268

0,015
0,2
22,045

5,7275
0,0996
0,1224
0
9,751
41,241

6,842

16,401
9,6
0,22
0,86
26,987

6,4096
0,135

32,6754

4,4796

8,655
9,6
61,955

28,0052
1,6279
0,0192

1,996

32,131

121,073

1,8628

0,0002
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0,0001

0,0006

0,0003

0,0003

0,0002

Sooo

0,0004

0,0009
0

0
0,001

0,006

0,002
0,008

0,01

0,0001

9,732

0,182
0,9

1,082

1,9216

28773

1,8306

0
0,9
7,53

0,847
1,1092
0
0
1,963

10,575

0,0212
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7,9
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Baltmaize
Sviests
Darzenu asorti
Téja
Cukurs baltais

Kopéa:
Pusdienas
Cukgalas kotlete
Variti kartupeli
Skaba kréjuma
mérce
Burkanu salati ar
kréjumu
Rudzu maize
Abolu uzpiitenis
Piens

Kopéa:
Launags
Piena zupa ar
makaroniem
Séklu maize
Sviests

Kopé:

Diena kopa :

Brokastis
Piecu graudu
parslu putra
Saldskabmaize
Sviests
Zalu tgja
Cukurs baltais
Kopé:
Pusdienas
Frikadelu zupa
Kréjums skabs
Varita pasta -
makaroni
Piena mérce ar
baziliku
Siers
Biesu salati
Udens ar citronu
Kopaé:
Launags
Cepti kartupeli
Kréjums skabs
Gurkis
Téja
Kopé:
Diena kopéa :

Brokastis

Kukurzas putra

levarijums

Saldskabmaize

Sviests

Paprika

Téja

Cukurs baltais
Kopéa:

Pusdienas

Zivju zupa

Vistas galas kotlete
Varfti risi

Kauséta siera
mérce

Svaigu kapostu
salati ar aboliem un
ellu

30

50
200

60
160

30

60
20
80
100

200
20

150
20

200

150

150
20
20

60
150

150
10
20

20
200

150

60
120

40

60

79

37

6

g

12
240,486

181
112

23

37
52
114
72
500,505

111

59

22
238,351

1007,419

138
46
37
4
12
240,068

74
10

299

22

68

51

3
525,956

192
20
12
72
284,591

1050,615

114
14
46
37

2

3

12
228,718

43

149
111

113

36

2,34
0,03
0,3
0,52
0
10,988

10,5636
3,18

0,3268

0,8189
1,72
5,2912
4,8
18,529

5,685
2,1
0,018
9,322

6,144
1,26
0,03

0,0624

7,696

3,6884
0,13

0,84

0,6489
4,96
0,855
0,0525
11,175

3,9
0,26
0,6923
4,5
8,66
27,531

57
0,1
1,26
0,03
0,12
0,52
0
7,73

4,5626

13,0458
3,201

4,6201

0,792

40,219

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

14,5425
0,159

1,9391

2,4981
0,28
2,3062
3,
22,678

2,82
1,28
2,475
7,749
45,923

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

7,635

2,3773

4,65

1,403
5,36
3,057
0,045
17,892

6,3707

0,1399
3,
11,371
36,798

2,646
0,01
0,2
4,125
0,04
0,102
0
7,123

0,307

9,7881
0,462

8,9157

1,98

15,42
0,22
0.9
0,016
2,994
21,413

1,938
23,5632

0,941

2,7666
10,04
17,7934
6,75
53,684

15,885
9,42
0,132
32,091
106,306

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

9,1491
0,135

54,
1,7896
0

4,8479
0,24
70,162

28,86
0,27
1,8539
6,75
35,88
139,974

17,8032
3,9
9,6

0,22
0,36
0,016
2,994
34,893

5,2486

1,2414
23,43

3,4157

3,636
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0
0,0001
0,0001
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0,0001

0,0001
0,0001
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0,003
0,003

1,14
0
0,256
0
0
1,411

0,2379
3,339

0,0897

1,728
1,1
0,0188
0
9,866

0,51
0,86
0
2,849
12,184

2,712
0,9
0
0
0
3,812

1,6044
0

2,55

0,0054
0
1,425
0
5,585

4,095
0
1,4636
0
4,095

13,492
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4,9

1.3,
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Janogu dzériens
Kopaé:

Launags

Baltmaize

Sviests

Siers

Abols( Skolas

auglis)

Za|u t&ja

Cukurs baltais
Kopaé:

Diena kopa :

150

60

20

100
150

22
408,116

925
37
41

56

3

12
295,162
931,995

0,3352
23,917

8,82
0,03
1,48

0,79
0,0468
0
9,657
41,303

0,0645
16,423

13,88
4,125
3,56

0,25
0,0918
0
14,222
37,767

4,458
39,478

15,9
0,22
0,86

12,2
0,0144
2,994
31,108
105,48

0,001
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Energétiska  Olbaltumv

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

rokastis

Manna biezputra
bez piena 150 196 36112 2,2612 39,6034  0,0001 0,0001 0,0338 1
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
Veganiskais siers 20 6 0 4,6 1,6 0 0 0,36
Téja 150 2 0,39 0,0765 0,012 0 0 0
Cukurs baltais 1 4 0 0 0,998 0 0,001 0
Kopaé: 267,162 5,361 7,148 55,713 0, 0,001 1,294
Pusdienas
Darzenu zupa 150 69 2,0449 3,2406 7,592 0,0001 0 2,8854 9
Cikgalas gulags 80 161 8,9984 12,4962  3,1616 0,0001 0 0,2372
Vartti griki 120 133 2,97 0,6336 28,7496  0,0001 0 1,2672
Kraukskigie
darzenu salati ar
citronu ellas mérci 60 59 0,6586 5,6077 1,7018 0 0,0003 0,7261
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1.4 1
Udens ar citronu 150 3 0,0525 0,045 0,24 0 0 0
Kopa: 475,129 16,444 22,203 51,485 0, 0, 6,216
Launags
Bezgluténa
pankika 100 224 1,2947 7,352 37,9899  0,0001 0,0005 0 3
levarfjums 10 14 0,1 0,01 3,9 0 0 0
Z3|u t&ja 150 3 0,0468 0,0918 0,0144 0 0 0
Abols (Skolas
auglis) 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
Kopaé: 296,062 2,232 7,704 54,104 0, 0,001 0,7
Diena kopa : 1038,353 24,037 37,055 161,303 0,001 0,002 8,21
Brokastis
Risu zupa bez
piena 150 66 0,7155 0,7935 13,8758  0,0001 0 0,1365
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 96 0 0 0,9 1
Margarins
sviestmaizém 5 36 0 4, 0] 0 0 0
Varita cikgala 20 56 4,418 4,2044 0,0868 0 0 0,0377
Za|u téja 150 3 0,0468 0,0918 0,0144 0 0 0
Cukurs baltais 3 12 0 0 2,994 0 0,003 0
Kopéa: 217,941 6,44 9,29 26,571 0, 0,003 1,074
Pusdienas
Biesu zupa ar
kartupeliem 150 50 1,2631 1,6597 7,3957 0,0001 0,0004 2,2172 9
Makaroni ar maltu
ctukgalu un
darzeniem 180 355 15,3918 17,9649 32,6754  0,0006 0 2,8773 1:3
Burkanu salati ar
aboliem un e|lu 60 49 0,5136 3,1476 4,4388 0,0002 0,0012 1,9056
Auglu un ogu
dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 0 0,001 1,624
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0 0 0,9 1
Kopéa: 531,045 18,741 23,244 60,54 0,001 0,003 9,524
Launags
Smalkmaizite 30 9 0,2273 0,0691 1,7955 0 0,0001 0,2659 1
Melone 80 11 0,5495 0,195 1,8335 0 0 1,331
Téja 200 101 0,7044 2,786 18,3024 0 0 0,8512
Kopa: 121,136 1,481 2,975 21,931 0 0, 2,448
26,662 00 0,006 13,046

Diena kopa :

35,509 109,042

rokastis

Olu kultenis 80 118 7,5298 7,8796 3,4053 0,0001 0 0,0212 3
Baltmaize 30 79 2,34 0,63 15,42 0 0 1,14 1
Margarins

sviestmaizém 5 36 0 4, 0 0 0

0
Darzenu asorti 50 6 0,3 0,1 0,9 0 0 0,25



T&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: 2;4, 002 10,69 12,712 22,735 0, 0,003 1,411
Pusdienas .

Vistas galas mérce

ar darzeniem 60 193 11,453 13,8947 5,4346 0,0001 0 0,0191
Variti kartupeli 150 112 3,18 0,159 23,532 0,0001 0 3,339
Baltad mérce 20 14 0,024 0,2724 2,9126 0 0 0,0005
Biesu - burkanu
salati 60 49 0,8121 3,0798 4,4615 0,0001 0,0001 1,698
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1.1 1
Biezais ogu kiselis 100 55 0,48 0,127 12,334 0 0,005 1,455
Piens BL 100 72 438 3; 6,75 0 0 0

Kopé: 610,103 19,812 22,388 80,264 0, 0, 10,536
Launags
Piena zupa ar
makaroniem 200 111 5,685 2,82 15,885 0,0002 0,0002 0,51 N
Séklu maize 20 59 2,1 1,28 9,42 0 0 0,86 ;
Sviests BL 3 22 0,018 2,475 0,132 0 0 0

Kopé: 238,351 9,322 7,749 32,091 [0) 0,003 2,849

Diena kopa : 1157,233 32,804 46,301 149,439 0,0b1 0,007 12,854

T .
Piecu graudu
parslu putra bez

piena 150 156 2,43 2,412 30, 0,0008 0 2,712 1
Margarins
sviestmaizém 5 36 0 4, 0 0 0 0
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0 0 0,9 1
Gurkis 20 3 0,2 0,04 0,52 0 0 0,2
Za|u t&ja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192 0 0 0

Kopé: 322,354 10,402 12,374 40,489 0,001 0 3,812
Pusdienas
Frikadelu zupa 150 194 7,6508 13,7668 9,5428 0,0002 0 2,6174 3;9
Varita pasta -
makaroni 150 299 0,84 4,65 54, 0,0006 0 2,55 1
Baltd mérce 20 14 0,024 0,2724 2,9126 0 0 0,0005
Veganiskais
Cedaras siers 20 60 0 48 42 0 0 0
Biesu salati 60 51 0,855 3,057 4,8479 0,0002 0,0001 1,425
Odens ar citronu 150 3 0,0525 0,045 0,24 0 0 0

Kopa: 534,294 9,382 20,657 68,339 0,001 0, 5,789
Launags
Cepti kartupeli 180 231 4,68 7,6448 34,632 0,0002 0 4,914
Gurkis 30 12 0,6923 0,1399 1,8539 0 0 1,4636
Za|u tgja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192 0 0 0

Kopé: 290,37 5,532 8,017 46,851 0, 0 5,614

Diena kopa : 1147,018 25,317 41,049 155,68 0,002 0,

15,215

kastls

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
Paprika 20 2 0,12 0,04 0,36 0 0 0,1
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: 259,866 4,649 6,746 46,273 0,001 0,003 2,974
Pusdienas
Zivju zupa 150 43 4,5626 0,307 5,2486 0,0001 0 2,346 4.9
Vistas galas kotlete 60 149 13,0458  9,7881 1,2414 0,0001 0 0,0933 1,
Vartti risi 120 111 3,201 0,462 23,43 0,0001 0 1,518

BL piena mérce 40 113 4,6201 8,9157 3,4157 0,0003 0 0,0647



Svaigu kapostu
salati ar aboliem un

ellu 60 36 0,792 1,98 3,636 0,0001 0 1,86

Janogu dzériens 150 %22 0,3352 0,0645 4,458 0 0,003 1,05

Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1
Kopaé: 447,318 23,681 15,554 50,967 0, 0,003 7,968

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

Abols (Skolas

auglis) 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7

Za|u téja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192 0 0 0

Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 0 0,002 0
Kopa: 264,919 1,405 8,108 46,313 0, 0,002 1,338

Diena kopa : 972,103 29,735 30,408 143,552 0,002 0,008 12,28
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Energétiska Olbaltumv
Skiedrvielas

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

usdienas

Cikgalas gulass 130 267 15,2886 20,2107  5,8617 0,0001 0 0,3211 1,7

Vartti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,0002 0 2,112

Kraukskigie

darzenu salati ar

citronu ellas mérci 70 68 0,7684  6,4256 1,9854 0 0,0004 0,8471

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

Banani 100 88 1,2 0,2 20, 0 0 1,8

Kopé: 719,076 24,161 28,376 90,626 0, 0,001 7,398

Launags

Citronu

biezpienmasa 80 85 6,2993  5,5866 2,2563 0 0,0002 0,0006 7

Zemenu un abolu

mérce 30 6 0,0519  0,0413 1,3744 0 0,0007 0,1516

Melone 70 4 0,0624  0,1224 0,0192 0 0 0
277,005 20,292 8,979 28,031 0

Kopa: 0,01 1,024

Pusdienas

BieSu zupa ar

kartupeliem 200 67 1,6842 2,213 9,8609 0,0002 0,0006 2,9562 9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Makaroni ar maltu

cikgalu un

darzeniem 180 355 15,3918 17,9649 32,6754 0,0006 0 2,8773 1:3

Seleriju, burkanu
un abolu salati ar

kréjumu 90 51 1,1277 2,1402 6,7194 0,0004 0,0013 2,7459 79
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0 0 0,9 1
Kopa: 635,432 25,724 28,518 68,126 0,001 0,002 9,479
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 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
Zalu t&ja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192 0 0 0
Cukurs baltais 1 4 0 0 0,998 0 0,001 0

0, 0,007 1,963

Kopa: 235,018 4,395 9,751 31,133

usdienas

Cikgalas kotlete 50 151 8,803 12,1188 1,615 0,0002 0 0,1982 1.3
Vartti kartupeli 190 141 4,028 0,2014 29,8072  0,0002 0 4,2294

Skaba kréjuma

mérce 90 102 1,4707 8,7258 4,2345 0,0001 0 0,4038 1;7:9
Burkanu salati ar

kré&jumu 90 56 1,2283 3,7471 4,1499 0,0002 0 2,692 7
Jogurta un zemenu

kokteilis 200 157 6, 3,28 25,33 0 0,01 0,8 7
Sausas brokastis 30 37 0,015 0 9,12 0 0 0,27

Kopa: 643,644 21,545 28,073 74,257 0,001 0,01 8,493

Launags

Piena zupa ar

makaroniem 250 111 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 1514

Sviests 3 22 0,018 2,475 0,132 0 0 0 7
a: 0,003 2,849

usdiens



Frikade|u zupa 200 98 49178 3,1697 12,1988 0,0002 0 2,1392 9

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

Varita pasta - P

makaroni 180 ¢ 358 1,008 5,58 64,8 0,0007 0 3,06 1

Piena mérce ar

baziliku 20 22 0,6489 1,403 1,7896 0,0001 0 0,0054 7

Siers 25 85 6,2 6,7 0 0 0 0 7

Biesu salati 70 59 0,9975 3,5665 5,6559 0,0003 0,0001 1,6625

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

Kopa: 646,655 14,102 22,479 85,034 0,001 0, 6,867

Launags

Cepti kartupeli 160 257 52 8,4942 38,48 0,0002 0 5,46

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

Gurkis 30 12 0,6923 0,1399 1,8539 0 0 1,4636

Kefirs 200 96 6, 4, 9 0 0 0 7
11,98 18,494 0, 0 5,46

Kopa: 412,988 48,29

Pusdienas

Cepta vistas gala 70 149 13,0458  9,7881 1,2414 0,0001 0 0,0933

Vartti risi 160 147 4,268 0,616 31,24 0,0002 0 2,024 1
Kauséta siera

mérce 50 113 46201 8,9157 3,4157 0,0003 0 0,0647 7.9

Svaigu kapostu
salati ar aboliem un

ellu 90 54 1,188 2,97 5,454 0,0001 0 2,79

Aug|u salati 120 84 1,185 0,375 18,3 0 0 1,05
Putukréjums 30 69 0,44 6,16 3,0202 0 0,0024 0 7
Janogu dzériens 150 22 0,3352 0,0645 4,458 0 0,003 1,05
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Kopéa: 644,531 27,352 24,92 74,881 0,001 0,003 8,186
Launags

Baltmaize 60 225 8,82 13,88 15,9 0 0 1,05 1:
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Siers 20 41 1,48 3,56 0,86 0 0 0 7
Aboli 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

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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Energétiskd Olbaltum

) vértiba (kkal) vielas Tauki

Oglhidrati

Sals

Cukurs Skiedrvielas Alergéni

Svars (

usdienas
Ceptas pupinas
ar tomatiem un

gar8augiem 100 119 7,8302 2,6737 15,7565 0,0006 0 6,1632 9
Vartti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,0002 0 2,112
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Kraukskigie

darzenu salati ar

citronu ellas

mérci 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:

041

685,153 18,767 18,173 109,931 0,001 0,001 13,953

Pusdienas

BieSu zupa ar

kartupeliem 200 67 1,6842 2,213 9,8609 0,0002 0,0006 29562 9
Kréjums skdbs 5 10 0,13 1. 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 08771 16646 52262 0,0004 0,0011 21357 7.9
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7
616,408 25962 27,938 64,63

Kopa: LO0L L 0,002 L Lasl b

Pusdienas

Kapostu

placenttis 100 153 47704 7,2283 18,1764 0,0005 0 2,792
Variti kartupeli 180 152 48726 1,7145 28,4616 0,0002 0 3,78 7
Skaba kréjuma

mérce 50 56 0,8171 48477  2,3525 0 0 0,2243 1,79
BieSu - burkanu

salati 100 82 1,3535 5,133 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
Kopé: 649,354 17,834 22,204 93,916 0,001 0,01 10,786

Pusdienas ' '

Kabadu pupinu

zupa ar

darzeniem 250 108 4,2139 5,0799 11,1541 0,0004 0 45694 9

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

Darzeni siera

mércé 100 85 4,486 5,978 3,209 0,0006 0 2,5155 1,7

Vartti risi 180 204 4,0392 10,3564 46,1538 0,0002 0 0,8316

Gurki ar dillém 90 12 0,585 0,189 1,6938 0 0 0,513

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

Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32 0 0 0
573,347 0 10,63

Kopé: 17,124 18,348 83,101 0,01

Pusdienas



Sarkano lécu
zupa

Varfti risi
Kauséta siera
mérce

Svaigu kapostu
salati ar aboliem
un ellu

Auglu salati
Putukréjums
Janogu dzériens
Rudzu maize
Kopa:

200
180

40

100
120
30
150
20

152
7166

65

60
88
69
29
104

663,252

3,6374
4,8015

2,64

1,32
0,9
0,44

0,447
3,44

17,186

13,435
0,693

5,0947

3,3
0,492
6,16
0,086
0,56
23,661

4,4256
35,145

1,9518

6,06
20,025
3,0202

5,944
20,08
93,631

0 0
0,0002 0
0,0002 0
0,0001 0

0 0

0 0,0024

0 0,004

0 0
0,001 0,004

2,277

0,037

3.1
3,06
0
1,4
2,2
12,074

7.9
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Energétiska  Olbaltumv ) (A '\%OMSO\DC\)
Tauki  Oglhidrati Sals Cukurs  Skiedrvielas  Alergéni

Svars (g) Veriiba (kkal) ielas

Pusdienas
Cikgalas gulass
Vartti griki
Kraukskigie
darzenu salati ar
citronu ellas mérci
Rudzu maize
Udens ar citronu
Banani

Kopé:

Launags

BL piens

Sausas brokastu
parslas
Abols
Kopa:

Pusdienas
Biesu zupa ar
kartupeliem
Makaroni ar maltu
cukgalu un
darzeniem

Burkanu salati ar
aboliem un e|lu
Auglu un ogu
dzériens
Saldskabmaize
Kopa:

Launags
Smalkmaizite
Téja
Kopaé:

Pusdienas
Cikgalas kotlete
Vartti kartupeli
Balta mérce
Biesu - burkanu
salati

RTsu piena kokteilis

ar zemeném un
bananiem

Udens ar dz&rvenu

garsu
Kopaé:
Launags
Piena zupa ar
makaroniem
Séklu maize
Margarins
sviestmaizém
Kopé:

Pusdienas
Frikadelu zupa
Varita pasta -
makaroni

Baltd mérce
Kinas kapostu
salati ar dillém un
ellu

100
200

100
20

150
150

200

40
100

200

200

100
200
40

50
200

70
200
50

100

200

200

250
20

200

150
20

70

201
221

98
52
3
132
706,227

224
14

11
352,71

67

394

81

31

92
665,511

4

101
105,579

225
149
35

82

126
49
666,639
111
59

36

293,128

258

299
14

30

11,248
4,95

1,0977
1,72
0,0525
1,8
20,868

1,2947
0,1

1,58
3,037

1,6842

17,102

0,856

0,312
2,52
22,474

0,1136
0,7044
0,818

13,3619
4,24
0,0601

1,3535

0,938

0,02
19,974

10,0677

0,84
0,024

1,0675

7,984

11,202

15,6202
1,056

9,1795
0,28
0,045
0.3
26,481
7,352

0,01
0,5

2,213

19,961

5,246

0,272

0,0346
2,786
2,821

16,2105
0,212
0,6811

5,133

1,924
0
24,161
2,82
1,28

4

18,3558

4,65
0,2724

2,2435

3,952
47,916

2,8363
10,04
0,24

30,

94,984

37,9899
3.9

24,4
66,309

9,8609

36,306

7,398

6,43
19,2
79,195

0,8977

18,3024
19,2

6,3403
31,376
7,2814

7,4358

25,89
12,16
90,484

15,885
9,42

46,44

12,7238

54,
2,9126

1,918

0,0001
0,0002

Soocoo

0,0001

Soo

0,0002

0,0007

0,0004

0
0
0,001

Qoo

0,0001
0,0002
0

0,0001

0,0002

0,0006

0,0001

0,0005

0,00086

0,002
0,001

0,004

|ooco

0
0
0

0,0001

0,0004

0,2965
2,112

1,2101

2,9562 9

3,197 1,3

3,176

1,624
1,8 1
12,753

0,1329 1
0,8512
0,984

0,0223
4,452
0,0013

2,83

1,344

0,36
9,01

0,51 1:3;
0,86 1;11

0,907

3,4899 3,9
2,55 1

0,00056

0,7245



Séklu maize
Udens ar citronu
Kopé:

Launags

Cepti kartupeli
Zalu t&ja

Cukurs baltais
Kopaé:

Pusdienas
Cepta vistas gala
Vartti risi

BL piena mérce
Svaigu kapostu
salati ar aboliem un
ellu

Auglu salati
Janogu dzériens
Rudzu maize
Kopé:

Launags
Bezgluténa maize
Veganiskais
Cedaras siers
Banans

Zalu t&ja

Cukurs baltais
Kopé:

15
200

200
200

70
180
40

100
150
150
20

30

20
100
200
2

45
4
648,478

257
4
12
272,278

149
166
113

60
88
22
104
684,358

66

60

56

4

8
290,196

1,675
0,07
13,644

52
0,0624

13,0458
4,8015
4,6201

1,32
0,9
0,3352
3,44
26,077

0,0871

0
0,79
0,0624
0
1,582

0,96
0,06

26,542

8,4942
0,1224
0
8,617

9,7881
0,693
8,9157

3.3
0,492
0,0645
0,56
21,21

0,9684

4,8
0,25
0,1224
0
8,804

7,065
0,32
78,939

38,48
0,0192
2,994
41,493

1,2414
35,145
3,4157

6,06
20,025
4,458
20,08
94,498

14,19

4,2
12,2
0,0192
1,996
50,888

0
0
0,001

0,0002
0
0

0,0001
0,0002
0,0003

0,0001

Sooco

0,0003

Socoooco

0;

o oo

0,003

0,003

0,0933
2,277
0,0647

3.1

3,06

1,05

2,2 1
11,797

0,7

1,551
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Energétiska Olbaltumy ( A AL NS \JO\\
Skiedrvielas  Alergéni

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

udienas

Cikgalas gulass 140 287 16,4647 21,7654  6,3126 0,0001 0 0,3458 17
Variti griki 230 254 5,6925 1,2144 55,1034  0,0002 0 2,4288
Kraukskigie
darzenu salati ar
citronu ellas mérci 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 200 31 0,312 0,272 6,43 0 0,001 1,624
Banani 150 132 1.8 0,3 30, 0 0 2,7

905,583

Kopa: 28,807 33,291 120,762 0, 0,002 10,509

BiesSu 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
ciukgalu un
darzeniem 200 394 17,102 19,961 36,306 0,0007 0 3,197 1;3
Seleriju, burkanu un 120 69 1,5036 2,8536 8,9592 0,0006 0,0018 36612 7,9
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 0 0
Saldskabmaize 40 92 2,52 0,4 19,2 0 0

754,583 29,491 86,061

Kopa: 0,002

0,003

ien :.

Ciikgalas kotlete 70 212 12,3242 16,9662 2,261 0,0003 0 02776  1;3
Vartti kartupeli 230 171 4,876 0,2438 36,0824  0,0002 0 51198

Skaba kréjuma

mérce 90 102 1,4707  8,7258 4,2345 0,0001 0 0,4038 1,7;9
Burkanu salati ar

kréjumu 120 74 1,6378  4,9962 5,6332 0,0002 0 3,456 7
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1
Jogurta un zemenu

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

Kopa: 868,376 29,7,69 34,772 105,681 0,001 0,01 12,617

sien

Frikade|u zupa 250 123 6,1472 3,9622 15,2485 0,0003 0 2,674 9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Varita pasta -
makaroni 200 398 1,12 6,2 72; 0,0008 0 34 1
Piena mérce ar
baziliku 20 22 0,6489 1,403 1,7896 0,0001 0 0,0054 7
Siers 30 102 7,44 8,04 0 0 0 0 7
Biesu salati 100 85 1,425 5,095 8,0798 0,0004 0,0001 2,375
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 11 1
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32 0 0 0

0, 9,554

Kopa: 805,215 107,748 0,002

usdiens

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

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

mérce 50 113 4,6201 8,9157 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
Auglu salati 150 111 1,58 0,5 24,4 0 0 1,4
Janogu dzériens 150 29 0,447 0,086 5,944 0 0,004 1.4
Putukréjums 30 69 0,44 6,16 3,0202 0 0,0024 0 7
Rudzu maize 20 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1

Kopa: 823,942 35,127 29,093 101,337 0,001 0,004 10,833



