TINUZU SAKUMSKOLA
«Kalnliepas», Tintizi
Ogres nov., LV-5015

& SKrANONS
Nedélas Edienkarte 19 A4.202%
Grupa BD 1-2 47 :
Papildus 3x ned&|a LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei) (A \Bowse ""\)

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

Brokastis
Cetru graudu parsiu
putra 120 112 5,376 8,256 16,2715 0,0001 0,0002 2,1504 s
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
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 4
Té&ja 150 2 0,39 0,0765 0,012 0 0 0
Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 0 0,002 0

Kopa: 288,231 8,346 16,983 37,92 0, 0,002 3,95
Pusdienas
Kartupelu - kirbju
zupa 100 50 0,8946 3,1209 4,573 0,0001 0 1,6158 9
Kré&jums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 74
Cukgalas gabalini
saldskabi mércé 60 118 5,896 8,0994 5,5604 0,0001 0 0,317
Varfti risi 80 91 1,7952 0,1584 20,5128 0,0001 0 0,3696
Balto redisu - burkadnu
salati ar kr&jumu 60 26 0,8256 1,689 1, 7277 0,0001 0 1,1268 7
Auglu un ogu
dzériens 100 16 0,156 0,136 3,215 0 0,0005 0,812

Kopa: 310,604 9,697 14,204 35,724 0, 0,001 4,241
Launags
Biezpiena masa 60 77 9,3582 2,0436 5,1762 0 0,003 0 7
Micitas ogas bez
cukura 20 8 * 0,196 0,068 1,526 0 0 0,488
Kliju maize 15 41" 1,815 0,405 7,095 0 0 0,87 1
Z3alu t&ja 150 3 0,0468 0,0918 0,0144 0 0 0
Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 0 0,002 0
Abols 50 28 0,395 0,125 6,1 0 0 0,35

Kopa: 164,782 11,811 2,733 21,908 0 0,005 1,708

Diena kopa : 763,616 29,854 33,92 95,551 0,001 0,008 9,9

Brokastis
Risu putra 100 92 3,58 1,69 15,754 0,0001 0,0005 0,21 7
Ogu kiselis 50 49 0,16 0,051 11,822 0 0,0025 0,4965
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0 0 0,87 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,36 0 0 0,1

Kopa: 222,051 5,705 6,311 35,251 0, 0,003 1,677
Pusdienas
Bie$u zupa 100 47 1,4633 2,7705 4,0247 0,0001 0,0001 1,56523
Kré&jums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Maltas galas tomatu
mérce 70 103 5,7852 8,0247 1,8297 0,0003 0 0,6055
Variti griki 90 99 2,2275 0,4752 21,5622 0,0001 0 0,9504
Kapostu salati ar
zalumiem un ellu 60 38 0,852 2,5176 3,0504 0,0001 0,0006 1,7334
Abolu dzé&riens 100 26 0,0891 0,1758 5,8106 0 0,0025 0,58

Kopé: 258,68 9,365 10,921 30,624 0,001 0,003 5,894
Launags
Kékss 50 193 2,05 8,7 26,2 0 0 0 1,3,7
Bérnu kafijas dzériens 150 84 4,1331 42952 6,8586 0 0 1,0488 1,7
Auglis 50 28 0,395 0,125 6,1 0 0 0,35

Kopa: 307,203 6,506 11,433 43,642 0 0,005 1,222

Diena kopa : 786,888 22,731 29,086 107,11 0,001 0,009 9,298

Brokastis
Omlete 50 64 4,874 4,2762 1,1642 0,0002 0 0,0132 3,7
Baltmaize 20 53 1,56 0,42 10,28 0 0 0,76 1
Sviests 5 37 0,03 4125 0,22 0 0 0 7
Krémsiers 20 40 1,44 3,56 0,66 0 0 0 7
Zalu t&ja 150 3 0,0468 0,0918 0,0144 0 0 0



Kopé:
Pusdienas
Cepta vistas gala

Kartupelu biezputra
Svaigu biedu salati

Persiku un jogurta
kokteilis
Udens ar citronu
Kopa:
Launags
Piena zupa ar
makaroniem
Saldskabmaize
Sviests
Abols
Kopa:
Diena kopa :

Brokastis
Kukurizas putra
levarfjums
Saldskabmaize
Sviests
Téja
Cukurs baltais
Kopé:
Pusdienas
Frikade|u zupa
Kréjums skabs
Vistas gala karija
mércé
Varita pasta -
makaroni

Burkanu salati ar e|lu

Udens ar citronu
Kopa:
Launags

Biezpiena sacepums

Kré&jums skabs
Auglis
Kakao dzériens
Cukurs baltais
Kopé:
Diena kopa :

Brokastis
Tris graudu parslu
putra
levarijums
Sviests
Baltmaize
Zalu t&ja
Kopaé:
Pusdienas
Pupinu zupa
Kr&jums skabs

Zivju kotlete majas

gaumeé
Varfti kartupeli

Kapostu svaigu biesu
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Janogu dzériens
Kopaé:
Launags
Sausas brokastis
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Kopa:
Diena kopa :
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TINUZU SAKUMSKOLA
«Kalnliepasy, Tiniizi
Ogres nov., LV-5015

. B 5ASKANOTS !
Nedélas Edienkarte 19 A1/104
Grupa BD 3-6 M
Papildus 3x nedé&|a LAD programma “Piens un Aug|i skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei) l W e
Energatiska Olbaltumv b “‘)
Svars (i) vértiba (kkal) ielas Tauki Oglhidrati Saéls Cukurs  Skiedrvielas Alergéni
Brokastis
Cetru graudu parslu
putra 150 139 6,72 10,32 20,3394  0,0001 0,0003 2,688 1,7
Sviests 5 37 0,03 4125 0,22 0 0 0 74
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
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016 0 0 0
Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 0 0,002 0
Kopé: 316,884 9,82 19,072 41,991 0, 0,002 4,488
Pusdienas
Kartupelu - kirbju zupa 150 75 1,3419 46813 6,8595 0,0001 0 2,4237 9
Kré&jums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Cuakgalas gabalini
saldskaba mércé 80 158 7,8613 10,7992  7,4138 0,0001 0 0,4227
Vartti rTsi 100 113 2,244 0,198 25,641 0,0001 0 0,462
Balto redisu - burkanu
salati ar kr&jumu 60 26 0,8256 1,689 1,7277 0,0001 0 1,1268 7
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 11 1
Auglu un ogu dzeriens 150 23 0,234 0,204 4,8225 0 0,0008 1,218
Kopé: 457,401 14,357 18,852 56,64 0, 0,001 6,753
Launags
Biezpiena masa 70 90 10,9179  2,3842 6,0389 0 0,0035 0 7
Micitas ogas bez
cukura 30 13 0,294 0,102 2,289 0 0 0,732
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0 0 0,87 1
Z3a|u t&ja 200 4 .0,0624  0,1224 0,0192 0 0 0
Cukurs baltais 2 8. 0 0 1,996 0 0,002 0
Abols 70 39 0,553 0,175 8,54 0 0 0,49
Kopé: 193,841 13,642 3,189 25,978 0 0,006 2,092
Diena kopa : 968,126 37,819 41,112 124,609 0,001 0,009 13,333
Brokastis
Risu putra 150 92 3,58 1,69 15,754 0,0001 0,0005 0,21 7
levarfjums 5 14 0,1 0,01 3,9 0 0 0
Kliju maize 30 82 3,63 0,81 14,19 0 0 1,74 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,36 0 0 0,1
Kopé: 263,001 7,52 6,716 42,346 0, 0,003 2,547
Pusdienas
Biesu zupa 150 70 2,195 4,1558 6,037 0,0001 0,0001 2,3284
Kr&jums skabs 5 10 0,13 1 0,135 0 0 0
Maltas galas mérce 90 132 7,438 10,3174  2,3524 0,0004 0 0,7785 1,7
Vartti griki 100 110 2,475 0,528 23,958 0,0001 0 1,056
Kapostu salati ar
zalumiem un ellu 70 44 0,994 2,9372 3,5588 0,0001 0,0007 2,0223
Abolu dzériens 150 38 0,1337  0,2637 8,7159 0 0,0038 0,87
Kopé: 370,288 13,698 15,042 44,851 0,001 0,005 8,263
Launags
Kékss 50 193 2,05 8,7 26,2 0 0 0 1,37
Bérnu kafijas dzériens 150 84 4,1331 4,2952 6,8586 0 0 1,0488 1,7
Banani 70 39 0,553 0,175 8,54 0 0 0,49
Kopaé: 318,349 6,664 11,483 46,082 0 0,005 1,362
Diena kopa : 940,31 28,66 33,993 128,253 0,001 0,011 11,934
Brokastis
Olu kultenis 70 90 6,8236  5,9868 1,63 0,0003  0,0001 0,0186 3,7
Baltmaize 30 79 2,34 0,63 15,42 0 0 1,14 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Krémsiers 20 40 1,44 3,56 0,66 0 0 0 il
Z3a|u t&ja 200 4 0,0624  0,1224 0,0192 0 0 0
Kopa: 250,432 10,696 14,424 17,949 0, 0, 1,159
Pusdienas
Cepta vistas gala 60 148 13,0458 9,7881 1,2414 0,0001 0 0,0933
Kartupelu biezputra 100 85 2,707 0,9525 15,812 0,0001 0 21 7
Svaigu biedu salati 70 53 0,8673  3,6743 3,9837 0,0002 0 1,365



Persiku un jogurta

kokteilis 150 117 315992 2,0298 21,951 0 0 0,6435 7/
Odens ar citronu 150 3 0,0525 0,045 0,24 0 0 0

Kopa: 405,432 20,212 16,49 43,228 0, 0 4,202
Launags
Piena zupa ar
makaroniem 200 119 5,685 2,82 17,881 0,0002 0,002 0,51 17
Saldskabmaize 40 92 2,52 0,4 19,2 0 0 1,8
Sviests 5 3. 0,03 4125 0,22 0 0 0
Abols 70 39 0,553 0,175 8,54 0 0 0,49

Kopa: 251,673 8,297 7,467 37,32 0, 0,002 2,31

Diena kopa : 918,864 38,428 37,63 103,523 0,001 0,003 7,907

Broastis

Kukurizas putra 150 114 8.7, 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
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016 0 0 0
Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 0 0,002 0

Kopa: 222,286 7,61 7,083 33,535 0, 0,002 2,733
Pusdienas
Frikade|u zupa 150 74 3,6884 2,3773 9,1491 0,0002 0 1,6044 9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Vistas gala karija
mércé 80 114 7,7728 8,0916 2,2364 0,0001 0 0,3024
Varita pasta -
makaroni 120 238 0,672 3,72 43,2 0,0005 0 2,04 1
Burkanu salati are|lu 70 52 0,651 3,6302 41727 0,0002 0,0011 2,3436
Udens ar citronu 150 3 0,0525 0,045 0,24 0 0 0

Kopa: 490,943 12,967 18,864 59,133 0,001 0,001 6,29
Launags
Biezpiena sacepums 70 112 13,94 2,2605 8,6476 0 0,0021 0,0289 1:14:37.
Kré&jums skabs 20 40 20:52 4, 0,54 0 0 0 7
Apelsins 50 28 0,395 0,125 6,1 0 0 0,35
Kakao dzériens 200 45 2,2544 2,386 3,4984 0 0 0,8512 7
Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 0 0,002 0

Kopa: 232,719 17,109 8,772 20,782 0 0,004 1,23

Diena kopa : 1003,941 39,509 31,363 144,813 0,001 0,005 12,863

Brokastis
Tris graudu parsiu
putra 150 131 5,76 2,748 19,6644 0,0001 0,0003 2,88 1,7
levarfjums 5 74 0,05 0,005 1,95 0 0 0
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Baltmaize 30 79 2,34 0,63 15,42 0 0 1,14 1
Za|u t&ja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192 0 0 0

Kopé: 257,722 8,242 7,63 37,274 0, 0, 4,02
Pusdienas
Pupinu zupa 150 106 4,4069 5,8175 9,0928 0,0003 0 3,6122 9
Kré&jums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Zivju kotlete majas
gaumé 70 127 14,4402 75545 0,2074 0,0001 0 0,0625 34
Vartti kartupeli 120 89 2,544 0,1272 18,8256 0,0001 0 2,6712
Képostu svaigu bieSu
salati ar e|lu 80 75 1,0392 6,1416 3,9691 0,0001 0,0002 2,244
Janogu dzériens 150 22 0,3352 0,0645 4,458 0 0,003 1,05

Kopa: 429,045 22,896 20,705 36,688 0,001 0,003 9,64
Launags
Sausas brokastis
Sokolades parslas 50 179 3,5 0,4 44, 0 0 0 1;3;5;8
Jogurts 150 135 4,95 3, 22,05 0 0 0 7
Abols 70 39 0,553 0,175 8,54 0 0 0,49

Kopé: 352,611 9,003 3,575 74,59 0 0 0,49

Diena kopa : 981,385 38,319 35,266 117,189 0,001 0,006 11,541



Nedélas Edienkarte

BD 3-6

Svars (g) Vveértiba (kkal)

Grupa

Brokastis

Prosas biezputra bez

piena 150

levarjjums 5

Bezgluténa maize 30

Margarins sviestmaizé 5

Téja 200

Cukurs baltais 2
Kopa:

Pusdienas

Kartupelu - kirbju

zupa 150

Cukgalas gabalini
saldskaba mércé 100
Vartti risi 100
Balto redisu un

burkanu salati ar

kapostiem un ellu 70
Aug|u un ogu
dzériens 150
Kopa:
Launags
Kipinata gala 30
Margarins
sviestmaizém 5
Bezgluténa maize 30
Zalu téja 200
Cukurs baltais 2
Abols 100
Kopé:
Diena kopa :
Brokastis

Bezgluténu makaronu

zupa bez piena 150

Bezgluténa maize 60

Margarins

sviestmaizém 5

Varita vistas gala 20

Z3|u t&ja 200
Kopa:

Pusdienas

Bie$u zupa 150

Darzenu un cikgalas
sautéjums ar pupindm 200
Kapostu salati ar

zalumiem un ellu 80
Citronu ellas mérce 5
Abolu dzériens 150
Bezgluténa maize 30
Kopa:
Launags
Kukurlizas biezputra
bez piena 150
levarijums 5
Auglis 100
Zalu t&ja 200
Kopé:
Diena kopa :

Brastis
Olu kultenis 80
Bezgluténa maize 30

950,419

161

66
36

280,37

75

197
113

46

23
455,645

33

36
66
4
8 .
56
202,322
938,337

66
131

36

39

4
275,495

70

461,881

147
7
56
4
213,042

118
66

Energétiskd Olbaltumv

ielas

2,478
0,05
0,0871
0
0,52
0
3,135

1,3419

9,8266

2,244

0,7452

0,234
14,392

3,54

0
0,0871

-0,0624

0
0,79
4,48

22,006

0,5212
0,1743

0
4,3206
0,0624

5,079

2,195

12,8343

1,136
0,0052
0,1337
0,0871
16,391

2,649
0,05
0,79

0,0624

3,551

25,021

7,5298
0,0871

Tauki

2,7
0,005
0,9684
4,
0,102
0
7,775

4,6813

13,499
0,198

3,947

0,204
22,529

21

4,
0,9684
0,1224

0

0,25
7,441
37,746

0,6712
1,9368

4,
2,2865
0,1224
9,017

4,1558

9,3968

3,3568
4,004
0,2637
0,9684
22,146

2,394
0,005
0,25
0,1224
2,771

33,934

7,8796
0,9684

BGL

Oglhidrati

31,632
1,95
14,19
0
0,016
1,996
49,784

6,8595

9,2673
25,641

2,113

4,8225
48,702

0,03

0
14,19
0,0192
1,996
12,2
28,435
126,921

14,2866
28,38

0
0,0138
0,0192

42,7

6,037

15,7987

4,0672
0,3237
8,7159
14,19
49,133

29,403
1,95
12,2

0,0192

43,572

3,4053
14,19

135,404

Sals

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

0,0001

0,0001
0,0001
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0
0
0

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

0,0001
0,0006

o
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0,0001
0
0
0,0003
0,001

0,0008
0

0
0,001
0,003

0,0001
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Cukurs

[eNeNeoNoNe)

0,002
0,002

o o

0,0001

0,0008
0,001

o

0,002
0,005

0,0004

Sooo

0,0001

0,0008
0,0003
0,0038

0,005

Skiedrvielas
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Veganiskais siera
smérins
Z3a|u téja

Kopé:
Pusdienas
Cepta vistas gala
Mctti kartupeli ar
dérzenu buljonu
Kapostu svaigu biesu
salati ar e|lu

Auglu un ogu kokteilis
Udens ar citronu

Kopé:
Launags
Bezlaktozes piena
zupa ar makaroniem
bezgluténa
Saldskabmaize
bezgluténa
Sviests bezlaltozes
Abols

Kopé:

Diena kopa :

Brokastis
Kukurizas biezputra
bez piena
levarijums
Bezgluténa maize
Margarins
sviestmaizém
Té&ja
Cukurs baltais
Kopa:
Pusdienas
Frikade|u zupa
Vistas gala karija
mércé
Variti bezgluténa
makaroni

Burkanu salati ar elju
Udens ar citronu
Kopa:
Launags
Varita ola
Bezgluténa maize
Margarins
sviestmaizém
Auglis
Kakao bez piena
Cukurs baltais
Kopé:
Diena kopa :

Brokastis
RTsu biezputra bez
piena
levarfjums
Margarins
sviestmaizém
Bezgluténa maize
Z3a|u t&ja

Kopé:
Pusdienas
Pupinu zupa
Zivju kotlete majas
gaumé
Vartti kartupeli
Balta mérce

20

200

60

150

150
150

200

40

70

150

30

150
80
120
70
150

50
30

70
150

150

30
200

150

70

120
20

6
4
192,521

148
107
66

80
3
403,372

119

92

37

39
251,673
852,681

147
7
66

36

3

8
266,31

74
114
174

52
3
416,563

74
66

36

39

76

8
297,959
898,617

155
7

36

66

4
267,388

106
127

89
15

0
0,0624
7,679

13,0458

3,0772

0,9093
1,35

0,0525
18,435

5,685

2,52
0,03
0,553
8,297
27,586

2,649
0,05
0,0871

0

. 0,52

0
3,306

3,6884
7,7728
1,806

0,651
0,0525
13,971

6,165
0,0871

0
0,553
0,5283
0
7,333
29,387

1,6575
0,05

0
0,0871
0,0624

1,857

4,4069
14,4402

2,544
0,0252

4,6
0,1224
13,57

9,7881
0,1669
5,3739

0,57
0,045
15,944

2,82

0,4
4,125
0,175
7,467

35,854

2,394
0,005
0,9684

4,
0,102
0
7,469

2,3773
8,0916
2,946

3,6302
0,045
17,09

4,9
0,9684

4,
0,175
2,0895

0
12,133
32,407

1,92
0,005

4,
0,9684
0,1224

7,016

5,8175
7,5545

0,1272
0,2818

1,6
0,0192
19,215

1,2414
22,5092
3,473

16,29
0,24
43,754

17,881

19,2
0,22
8,54
37,32
111,195

29,403
1,95
14,19

0
0,016
1,996

47,555

9,1491
2,2364
34,86

41727
0,24
50,658

0,505
14,19

0
8,54
13,7268
1,996
38,958
121,396

32,7825
1,95

0
14,19
0,0192
48,942

9,0928
0,2074

18,8256
3,1879

0

0

0,
0,0001

0,0001

0,0001

0
0
0,

0,0002
0
0
0
0,

(]

0,002

0,002
0,0008

0,0003
0,001

0,0003
0,0001

0,0001
0

D OO

0,0002

Qo6

0,002

0

0

0
0,002
0,003

o oo

0,002
0,002

0,0011

0,001

0,36
0
0,381

0,0933
3,3488
1,9635

3,18
0
8,586

0,51

1,8
0
0,49
2,31
9,773

2,3436
0
4,88

0
0

0
0,49
0,6384
0
1,128
12,974

0,315

Wooo

0,315

3,6122
0,0625

2,6712
0

34



Kapostu svaigu biesu
salati ar e|lu
Janogu dzériens
Kopé:
Launags
Varita ola
Bezgluténa maize
Margarins
sviestmaizém
Abols
Kakao bez piena
Cukurs baltais
Kopé:
Diena kopa :

80
150

50
30

70
150
2

75
22
434,369

74
66

36
39
76
8
297,959
981,91

1,0392
0,3352
22,791

6,165
0,0871
0,553
0,5283

7,333
23,161

6,1416
0,0645
19,987

4,9
0,9684

4,
0,175
2,0895

0
12,133
36,239

3,9691
4,458
39,741

0,505
14,19

0
8,54
13,7268
1,996
38,958
138,558

0,0001

0,001

0,0003

[~ X=)
S~ O O oo

0,0002
0,003
0,003

2,244
1,05
9,64

0,49
0,6384

1,128
6,324



TINUZU SAKUMSKOLA
«Kalnliepas», Tinizi
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Nedélas Edienkarte w
Grupa 1.-4 klase
Papildus 3x nedé&|a LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei) LK.@CL\%LWC\)

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

Pusdienas
Kartupelu - kirbju
zupa 200 100 1,7892 6,2417 9,146 0,0002 0 3,2316 9
Kr&jums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Cuakgalas gabalini
saldskaba mércé 80 158 7,8613 10,7992 7,4138 0,0001 0 0,4227
Vartti risi 150 170 3,366 0,297 38,4615  0,0001 0 0,693
Balto redisu - burkanu
salati ar kréjumu 100 43 1,376 2,815 2,8795 0,0001 0 1,878 7
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
Kopé: 608,153 18,197 21,917 82,938 0,001 0,001 9,643
Launags
Biezpiena masa 100 128 15,597 3,406 8,627 0 0,005 0 7
Micitas ogas bez
cukura 20 8 0,196 0,068 1,526 0 0 0,488
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0 0 0,87 1
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
Kopé: 189,073 17,67 4,001 19,263 0 0,007 1,358
Pusdienas
BieSu zupa 150 70 2,195 4,1558 6,037 0,0001 0,0001 2,3284
Kré&jums skabs 5 10 ¢ 0,13 1 0,135 0 0 0 i
Maltas galas mérce 100 147 8,2645 11,4638 2,6138 0,0004 0 0,865 1,7
Vartti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,0002 0 2,112
Kapostu salati ar
zalumiem un ellu 80 51 1,136 3,3568 4,0672 0,0001 0,0008 2,3112
Kefirs 150 72 45 3, 6,75 0 0 0 7
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 11 1
Kopé: 542,422 23,911 21,078 63,702 0,001 0,001 9,965
Launags
RTsu biezputra 200 153 7,03 3,006 24,2336  0,0002 0,0002 0,026 7t
levarijums 5 7 0,05 0,005 1,95 0 0 0
Za|u t&ja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192 0 0 0
Kopé: 163,543 7,142 3,133 26,203 0, 0, 0,026
Pusdienas
Cepti vistas stilbini 70 164 16,3632 10,7202 0,5873 0,0003 0 0,0215
Kartupelu biezputra 200 169 5414 1,905 31,624 0,0002 0 42 7
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Svaigu biedu salati 80 60 0,9912 4,1992 4,5528 0,0002 0 1,56
Persiku un jogurta
kokteilis 150 117 3,5392 2,0298 21,951 0 0 0,6435 7
Kopé: 550,868 26,39 23,024 59,175 0,001 0 6,425
Launags
Piena zupa ar
makaroniem 200 119 5,685 2,82 17,881 0,0002 0,002 0,51 17
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 Fé
Abols 70 39 0,553 0,175 8,54 0 0 0,49

Kopé: 251,673 8,297 7,467 37,32 0, 0,002 2,31
Pusdienas
Pupinu zupa 200 142 5,8758 7,7566 12,1238  0,0005 0 4,8163 9
Kréjums skabs 5 10 0,13 I8 0,135 0 0 0 7
Zivju kotlete majas
gaumé 70 127 14,4402  7,5545 0,2074 0,0001 0 0,0625 34
Variti kartupeli 180 134 3,816 0,1908 28,2384  0,0002 0 4,0068
Skaba kréjuma mérce 40 45 0,6536 3,8782 1,882 0 0 0,1794 1,7.9

K&postu svaigu biesu
salati ar e|lu 70 66 0,9093 5,3739 3,473 0,0001 0,0002 1,9635



Janogu dzé&riens
Rudzu maize

Kopa:

Launags

Biezpiena sacepums
Kr&jums skabs
Kakao dzériens
Cukurs baltais
Kopé:

Pusdienas
Frikade|u zupa
Kr&jums skabs
Vistas gala karija
meércé

Varita pasta -
makaroni

Burkanu salati ar e|lu
Piens

Kopaé:

Launags

Sausas brokastis
Sokolades parslas
Jogurts

Abols

Kopa:

150

80
20
200

200
5

80

140

80
200

50
200
100

22
52
596,556

128
40
45

8
220,806

98
10
114

278
59

656,027
179
180

414,33

0,3352
1,72
27,88

15,9314
0,52
2,2544
0
18,706

4,9178
0,13

7,7728

0,784

0,744
6,4
20,749

3,5
6,6
0,79
10,89

0,0645
0,28
26,099

2,5834
4,
2,386
0
8,969

3,1697
1

8,0916

4,34
4,1488
4,
24,75

0,4
4,
0,25
4,65

4,458
10,04
60,558

9,883
0,54
3,4984
1,996
15,917

12,1988
0,135

2,2364

50,4
4,7688
9,
78,739

44,
29,4
12,2
85,6

0
0
0,001

0
0
0
0
0

0,0002
0

0,0001

0,0006

0,0002
0
0,001

SQooo

0,003
0
0,003

0,0024
0
0
0,002
0,004

0
0

0

0

0,0012
0
0,001

SQooo

1,05
153
13,179

0,033
0
0,8512
0
0,884

2,1392
0

0,3024

2,38
2,6784
0
7,5

0,7
0,7

1:3:5:8
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Energétiska Olbaltumv

Svars (i) vértiba (kkal) ielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs  Skiedrvielas Alerieni

Pusdienas

Kartupelu - kirbju

zupa 200 100 1,7892 6,2417 9,146 0,0002 0 3,2316 9
Kré&jums skabs 5 10 0,13 1; 0,135 0 0 0 7
Darzeni siera mércé 120 102 5,3831 7,1736 3,8509 0,0007 0 3,0186 17
Vartti risi 150 170 3,366 0,297 38,4615 0,0001 0 0,693
Burkanu salati ar

séklinam 100 147 2,299 12,796 5,815 0,0003 0,0015 3,501
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
Kopé: 656,226 16,641 28,272 82,311 0,001 0,002 13,862
Pusdienas

Biesu zupa 150 70 2,195 4,1558 6,037 0,0001 0,0001 2,3284
Kr&jums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 e

Grabas ar kauséto
Latgales Cedaras

sieru 250 289 8,7935 12,1933 36,199 0,0008 0 5,2365 1,7,9
Kapostu salati ar

zalumiem un ellu 80 51 1,136 3,3568 4,0672 0,0001 0,0008 2,3112

Kefirs 150 72 4,5 3, 6,75 0 0 0 7
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1.1 1
Kopé: 543,603 18,475 23,986 63,228 0,001 0,001 10,976
Pusdienas

Pelé&ko zirnu :

placenttis 100 229 - 10,1056  8,8353 26,7436 0,0011 0 6,0954 1;11;3;7
Kartupelu biezputra 200 169 5414 1,905 31,624 0,0002 0 4,2 7
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Svaigu biedu salati 80 60 0,9912 4,1992 4,5528 0,0002 0 1,56

Persiku un jogurta

kokteilis 150 117 3,5392 2,0298 21,951 0 0 0,6435 4
Udens ar citronu 150 3 0,0525 0,045 0,24 0 0 0

Kopé: 615,359 20,133 21,139 85,331 0,002 0 12,499
Pusdienas

Darzenu zupa 200 91 2,7266 4,3208 10,1227 0,0002 0 3,8472 9
Kré&jums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Darzeni salda

kréjuma mércé 80 39 1,5694 1,9235 3,7166 0,0005 0 2,112 4
Varita pasta -

makaroni 150 298 0,84 4,65 54, 0,0006 0 2,55 1
Burkanu salati ar el]lu 80 59 0,744 4,1488 4,7688 0,0002 0,0012 2,6784

Citronu e|las mérce 5 37 0,0052 4,004 0,3237 0 0,0003 0,0013

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
Kopéa: 734,073 15,855 24,607 102,147 0,002 0,002 13,389
Pusdienas

Pupinu zupa 200 167 5,0207 10,4609 13,4527 0,0005 0 5,2396 9
Kré&jums skabs 5 10 0,13 4 0,135 0 0 0 7
Darzenu kotlete 70 172 5,1608 9,7529 15,4816 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

Skaba kréjuma mérce 40 45 0,6536 3,8782 1,882 0 0 0,1794 1,7.9
Kapostu svaigu bieSu

salati ar e|lu 70 66 0,9093 5,3739 3,473 0,0001 0,0002 1,9635

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 11 1

Kopa: 667,233 17,746 31,001 77,161 0,002 0,003 15,068



Nedélas Edienkarte

Grupa

Pusdienas
Kartupelu - kirbju
zupa

Cuakgalas gabalini
saldskaba mércé
Varfti risi

Balto redisu un
burkanu salati ar
kapostiem un e|lu
Rudzu maize
Auglu un ogu
dzériens

Kopa:

Launags
Kipinata gala
Margarins
sviestmaizém
Kliju maize

Z3|u t&ja

Cukurs baltais
Abols

Kopa:

Pusdienas

Bie$u zupa

Grabu sautéjums ar
cukgalu

Kapostu salati ar
zalumiem un ellu
Citronu e|las mérce
Abolu dz&riens
Rudzu maize
Kopa:

Launags

RTsu biezputra bez
piena

levarijums

Banans

Za|u t&ja

Kopéa:

Pusdienas

Cepti vistas stilbini
Mictti kartupeli ar
darzenu buljonu
Margarins
sviestmaizém
Kapostu svaigu biesu
salati ar e|lu

Citronu ellas mérce
Rudzu maize

Auglu un ogu kokteilis
Udens ar citronu
Kopa:

Launags

Risu biezputra bez
piena

Ogu Kiselis

Kliju maize
Margarins
sviestmaizém
Gurki

Kopa:

1.-4 klase

Svars (g)

200
80
150
80
40

150

30
200

70

150
250
80

200
20

200

100
200

200
5
100
5
40

150
150

150

Energétiska Olbaltumv

vértiba (kkal)

100

158
170

53
104

23
608,237

33

36

82

4

8

39
201,869

70
287

51

37

51

52
548,499

261
7
56
4
327,253

164
143
36
94
37
104
80

3
659,537

155
89

36
2
364,2

ielas

1,7892

7,8613
3,366

0,8516
3,44

0,234
17,542

3,54

0
3,63
0,0624
0
0,553
7,785

2,195

14,2295

1,136
0,0052
0,1782

1572
19,464

4,815
0,05
0,79

0,0624

5717

16,3632
4,103
0

1,299
0,0052
3,44

1,35
0,0525
26,613

1,6575
0,288
3,63

0
0,12
5,696

Tauki

6,2417

10,7992
0,297

4,5108
0,56

0,204
22,613

21

4,
0,81
0,1224
0
0,175
7,207

4,1558
9,2855

3,3568
4,004
0,3516
0,28
21,434

3,015
0,005
0,25
0,1224
3,392

10,7202
0,2225
4,

7,677
4,004
0,56

0,57
0,045
27,799

1,92
0,0918
0,81

4,
0,04
6,862

Oglhidrati

9,146

7,4138
38,4615

2,4129
20,08

4,8225
82,337

0,03

0
14,19
0,0192
1,996
8,54
24,775

6,037
36,673

4,0672
0,3237
11,6212
10,04
68,762

52,8046
1,95
12,2

0,0192

66,974

0,5873
30,0123
0

4,9614
0,3237
20,08

16,29
0,24
72,495

32,7825
21,2796
14,19

0
0,36
68,612

BL

Sals

0,0002

0,0001

0,0001

0,0001
0

0
0,001

Qo oooo

0,0001
0,0008

0,0001
0
0
0
0,001

0,0002
0

0

0

0,

0,0003

0,0002

0,0008
0
0

0
0
0,001

Cukurs

0,0002
0

0
0
0,

f)

0

0,0003
0,0003

0,001

0,0045
0

0
0
0,005

TINUZU SAKUMSKOLA
«Kalnliepas», Tinizi
Ogres nov., LV-5015
ShSKANOTS

L e Q)Dv%o\'c\
Skiedrvielas  Alerg&ni

3,2316 9,
0,4227
0,693
1,6396
2,2 15

1,218
9,405

2,3284
4,2252 T
2,3112
0,0013
1,16
1,1 1
11,126
0,045 1
07

0,745

0,0215
4,4651 9,
0

2,805
0,0013
2,2 1,

3,18
0
12,673

0,315
0,8937
1,74 1,

0
0.1
3,049



Pusdienas
Pupinu zupa

Zivju kotlete majas
gaumé

VarTti kartupeli
Baltd mérce
Kapostu svaigu bieSu
salati ar ellu
Citronu ellas mérce
Janogu dzériens
Rudzu maize
Kopaé:

Launags

Varita ola

Kliju maize
Margarins
sviestmaizém
Apelsins

Kakao bez piena
Cukurs baltais
Kopa:

Pusdienas
Frikadelu zupa
Vistas gala karija
mércé

Varita pasta -
makaroni

Burkanu salati ar ellu
Citronu ellas mérce
Rudzu maize
Odens ar citronu
Kopa:

Launags

Sausas brokastis
Sokolades parslas
Mande|u dzé&riens
Abols

Kopaé:

200

70
200
20

100

150
20

50
30

100
200
2

200

80

180
80
5
20
200

50
150
100

36
56
101
8
356,221

98

179
105
56
339,33

5,8758

14,4402
424
0,0252

1,299
0,0052
0,3352

1,72
27,941

6,165
3,63

0
0,79
0,7044
0
11,289

4,9178
7,7728

1,008
0,744
0,0052
1572
0,07

. 16,238

3,5
2,25
0,79
6,54

7,7566

7,5545
0,212
0,2818

7,677
4,004
0,0645
0,28
27,83

4,9
0,81

4,
0,25
2,786
0
12,746

3,1697
8,0916

5,58
4,1488
4,004

0,28

0,06
25,334

0,4
6,9
0,25
7,55

12,1238

0,2074
31,376
3,1879

4,9614
0,3237
4,458
10,04
66,678

0,505
14,19

0
12,2
18,3024
1,996
47,193

12,1988
2,2364

64,8
4,7688
0,3237

10,04

0,32
94,688

44,
7,65
12,2

63,85

0,0005

0,0001
0,0002
0

0,0001
0
0
0
0,001

o o

Qoooo

0,0002
0,0001

0,0007
0,0002
0
0
0
0,001

SQooo

[eNeNe)

0,0003
0,0003
0,003

0,004

0
0,0012
0,0003

0

0
0,002

SQooo

4,8163

0,0625
4,452
0

2,805
0,0013
1,05
15t
14,287

2,1392
0,3024
3,06
2,6784
0,0013
14

9,281

0,7
0,7

3,4

1,3;5;8

8,
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Grupa 5.-9.klase b /\
Papildus 3x nedé&|a LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei) { -’Dt‘v’c\\%wo\ )
Energétiska Olbaltumv

Svars (g) Vvértiba (kkal) ielas Tauki  Oglhidrati Sals Cukurs  Skiedrvielas  Alergani

Pusdienas
Kartupelu - kirbju
zupa 250 125 2,2365 7,8022 11,4325 0,0002 0 4,0395 9
Kr&jums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Cikgalas gabalini
saldskaba mércé 100 197 9,8266 13,499 9,2673 0,0001 0 0,5284
Vartti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,0002 0 0,924
Balto redisu - burkanu
salati ar kréjumu 100 43 1,376 2,815 2,8795 0,0001 0 1,878 7
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 0 0 3,3 1
Aug|u un ogu
dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 0 0,001 1,624
Kopé: 788,986 23,529 26,624 111,546 0,001 0,001 12,294
L e i,
Pusdienas
Biesu zupa 250 117 3,6582 6,9262 10,0618 0,0002 0,0002 3,8808
Kré&jums skabs 5 10 0,13 i 0,135 0 0 0 g
Maltas galas mérce 120 176 9,9174 13,7566 3,1366 0,0005 0 1,038 4
Vartti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,0002 0 2,112
Kapostu salati ar
zalumiem un ellu 100 64 1,42 4,196 5,084 0,0001 0,001 2,889
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1
Kopé: 735,305 31,724 27,825 88,368 0,001 0,001 14,04
(I T e e e e L e |
Pusdienas |
Cepti vistas stilbini 90 211 21,0384 13,783 0,7551 0,0004 0 0,0276
Kartupelu biezputra 230 194 6,2261 2,1908 36,3676 0,0002 0 4,83 7
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Svaigu biedu salati 100 76 1,239 5,249 5,691 0,0003 0 1,95
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1.1 1
Persiku un jogurta
kokteilis 200 156 4,719 2,7064 29,268 0 0 0,858 7
Kopé: 729,987 35,043 28,394 82,662 0,001 0 8,766
[Eetorsdiena;Boeesmbne o e e e e e
Pusdienas
Frikade|u zupa 250 123 6,1472 3,9622 15,2485 0,0003 0 2,674 9
Kr&jums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Vistas gala karija
mércé 100 143 9,716 10,1145 2,7955 0,0001 0 0,378
Varita pasta -
makaroni 180 358 1,008 5,58 64,8 0,0007 0 3,06 1
Burkanu salati ar e|lu 90 67 0,837 4,6674 5,3649 0,0003 0,0013 3,0132
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 22 1
Piens 200 96 6,4 4, 9, 0 0 0 7
Kopé: 899,642 27,678 29,884 117,424 0,001 0,001 11,325
1 T T e
Pusdienas
Pupinu zupa 200 142 5,8758 7,7566 12,1238 0,0005 0 4,8163 9
Kr&jums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Zivju kotlete majas
gaumé 70 127 14,4402  7,5545 0,2074 0,0001 0 0,0625 34
Variti kartupeli 220 164 4,664 0,2332 34,5136 0,0002 0 4,8972
Skaba kréjuma mérce 50 56 0,8171 4,8477 2,3525 0 0 0,2243 1,7,9
Kapostu svaigu biesu
salati ar ellu 100 94 1,299 7,677 4,9614 0,0001 0,0003 2,805
Janogu dzériens 200 29 0,447 0,086 5,944 0 0,004 14
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 252 1

Kopé: 724,81 31,113 29,715 80,318 0,001 0,004 16,405



