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Svars (g) veriba (kkal) ielas Tauki  Oglhidrati Sals Cukurs
Brokastis
Mann biezputra ar
kirbi 120 B& 4,0824 1,8264 13,3002 0,0001 0,0008
Kan&lcukurs 3 4 0,0235 0,0015 0,884 0 0,0005
Saldskabmaize 30 69 1,69 0.3 14,4 0 0
Sviests 5 ar 0,03 4125 0,22 0 ]
Z8|u t&ja 150 3 0,0468 0,0918 0,0144 0 0
Kopéa: 202,349 6,273 6,385 28,358 a, 0,001
Pusdienas
Darzenu zupa 120 56 1,756 33246 4, 8296 0,0001 0,0001
Sautéta clkgala ar
darzeniem &0 83 6,5106 56748 0,8366 0,0002 0
Waria pasta -
makaroni 90 179 0,504 2,79 324 0,0004 0
Tomatu un gurku
saldti ar kr&jumu 50 a7 0,744 3,086 1,584 0,0001 0
Odens ar ogam 100 2 0,04 0,02 0,275 0 0
Rudzu maize 15 39 1,28 0,21 TS 0 0
Kopé: 375622 10,591 13,34 47,186 0.001 a,
Launags
Biezpiens ar krjumu 60 B4 10,416 1,47 2,322 0 0
levarjums 10 14 0 0.01 3.9 0 a
Kliju maize 156 41 1,815 0,405 7.085 0 0
Apelsini 60 30 0,5769 0,1166 1,5449 0 0
Piens (Skolas) 200 96 B, 4, 9, 0 0
Kopé: 245, 13,274 9,986 11,47 (1] 0
Diena ﬁ i 770,034 30,137 28,711 88,014 0,001 0,001 8,049
Brokastis
Prosas pufra 120 112 5322 318 15714 0,0001 0,0001
levamums 10 14 0.1 0,01 3.9 0 0
Saldskdbmaize 20 46 1,26 0.2 9.6 o o
Sviests 4 30 0,024 33 0,176 0 0
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,36 1] 1]
Z&|u t&ja 150 3 0,0468 0,0918 0,0144 4] 0
Kopé: 206,83 6,873 6,822 29,764 a, 0,
Pusdienas
Biegu zupa 120 AT 1,5236 26071 4 2767 0,0001 0
Kréjums skabs 5 10 013 1 0,135 0 0
Vistas galas un
dérzenu saut&ums ar
sviesta pupindm 100 7o 6,52 2,9005 6,075 0,0001 0
Kraukskigie kinas
kdpostu saldt 50 T3 1,1485 6,358 2,9075 0,0001 0,0008
Dz@riens 100 44 0,165 0,045 10,45 0 0
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0
Kopa: 254,61 11,078 12231 33,748 a 0,001
Launags
SmalkmaizTte 50 166 26567 73028 21,7735 0,0003 0,0042
Piens (Skolas) 200 96 6, 4, 8, 0 1]
Abols (Skolas) 70 a9 0,553 0175 B,54 0 0
Kopa: 301, 6,067 9,406 35,106 0, 0,004
Diena kopé : 746,052 25,79 32174 85,157 0,001 0,005
Brokastis
Ol kultenis 50 a7 5,2679 6,5853 1,2283 ] 1]
Saldskabmaize 20 69 1,89 0.3 14,4 ] 0
Sviesis & a7 0,03 4,125 0,22 0 0
Svaigu dirzenu asorti 30 10 0,5769 0,1166 1,5448 0 0
Zau t&ja 150 3 0,04568 0,0918 0,0144 0 0
Hopé: 198,639 8,645 10,537 16,303 a 0
Pusdienas
Cikgalas veltnilis
tomatu mé&ncé 60 126 B,7061 ° B,1456 4 3424 0.0001 0

02198

1,37



Varmi kartupeli 100 74 212 0,108 15,688 0,0001 0 2,226
Kapostu salati ar

burk&niem un efju 50 27 0,666 1,508 2,587 0 0,0005 1.5
Kakao kréms 30 B4 0,9305 42325 5,5685 0 0,0015 0085 7
Cgu kTselis 80 26 03122 00812 55692 0 0,0035 0,924
Kopé; 365,649 15,935 16,163 38,255 g, 0,006 4,936
Launags
Piena zupa ar
makaraniem 150 89 42638 2,115 13,4108  0,0001  0,0015 03825 17
S&klu maize 15 46 1,26 0,2 9.5 0 0 0.9 1
Krémsiers 15 40 1,44 3,56 0,65 0 0 0 7
Kopé: 278,188 10,377 17,309 18,912 o a 2,247
Diena koiﬂ ; 781,566 30,577 36,423 81,385 0, 0,006 8,572
Brokastis
Cetru graudu pérslu
putra 100 a3 4 48 6,88 13,5666  0,0001 0,0002 1,792 1:7
levarjums 5 7 0,05 0,005 1,95 ] 0 1]
Saldskabmaize 20 45 1,26 02 8.6 1] 0 0% 1
Sviests 5 a7 0,03 4,125 022 0 0 0 T
Siers 20 B8 4,96 5,36 0 0 1] 0 7
Z3u 18ja 150 | 00458  0,0918 0,0144 1] [i] (1]
Kopé: 252218 10,907 11,898 26,027 a, 0, 2,366
Pusdienas
Kabatu pupinu zupa
ar darzeniem 100 43 1,6856 2,032 4 4617 0,0002 0 18278 9
Maltds galas tomatu
mérce 70 103 57852  8,0247 1,8297  0,0003 ] 0,6055
WET griki 90 99 2,2275 04752 21,6622 0,0001 4] 0,9504
Bietu salati 50 38 06195 26245 2,B455 0,0001 0 0,975
Udens ar citranu 150 3 0,0525 0,045 0,24 0 0 0
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1] 0 1.1 1
Kopé: 337,254 12,09 13481 40979 0,001 4] 5,459
Launags
Pankikas 80 152 3,3835 BBBS1 150864  0,0001 0 04878 1,37
Abalu ievarjums 10 14 0,28 2, 0,27 0 ] ]
Bumbieri 50 28 0,305 0,125 6.1 0 0 0,35
Piens {Skolas) 200 96 6, 4, g, 0 0 ] 7
Kopé: 296, 4,085 10,802 21,471 o, a 0,838
Diena kopé : 792,649 27,082 36,282 88477 0,001 o, 8,663
Brokastis
Kukuriizas putra 120 91 4,56 21168 14,2426 0,0004 0,0001 1,4664 T
levarfums T 10 0,07 0,007 273 0 (1] 0
Saklu maize 20 59 2.1 1,28 9,42 1] 0 0.86 1;11
Sviesis B aw 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Gurkis 20 2 0,2 0,04 0,52 0 0 02
Z&|u tBja 150 3 00468 00018 0.0144 1] 0 0
Kopé: 205,704 6,927 12,424 26,464 0, g, 2,852
Pusdienas
Buljons ar
makaraniem 100 43 1,8521 0,4044 8,0368 0,0002 1] 0,9172 1
Kréjums skabs 5 10 0,13 b 0,135 0 0 0 7
Zivs bumbina ar
burkdniem un dilém 40 58 7.2174 2477 1,1506 0,0002 0 02748 11134
VT kartupeli 100 a5 2,707 0,8525 15,812 0,0001 0 21 T
Piena mérce 20 14 0,5432  0,6535 1,4552  0,0001 0 0,0083 17
Kapostu salati ar
gurkiem un llas
mérci 50 8 0,42 0,14 1,26 1] 0 0,35
Odens ar cidonijdm 100 2 0,02 0,025 0,365 0 0 0,2
Rudzu maize 20 52 1,02 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Kopé: 277 436 14,067 7,719 36,859 0.0071 a 4,892
Launags
VA clsini (MK172) 40 BG 4 52 6,68 2,08 0 0 0 7
Z3|u taja 150 3 0,0468 0,0918 0,0144 0 0 0
Kliju maiza 20 55 242 0,54 9,46 0 0 1,16 1
Sviests 5 37 0,03 4125 0,22 0 0 0 T
Aboli [skolas) 100 56 079 0,25 12.2 0 v} 0.7
Kopéa: 209,088 7. 7649 13,437 13,366 o] [¥] 1,664
Diena kopé : 724,976 30,643 * 31,788 87,695 0,001 0,001 9,451
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Mann3 biezputra ar
kirbi
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Sviests
ZAu téja
Kopé:
Pusdienas
Darzenu zupa
Sautéta clkgala ar
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Warma pasta -
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Odens ar ogam
Rudzu maize
Kopa:
Launags
Biezpiens ar kréjumu
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Kliju maize
Apelsini
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Brokastis
Prosas putra
lev&rmums
Saldskdbmaize
Sviests
Gurki
Zalu téja
Hopd:
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Biedu zupa
Kr&jums skabs
Vistas galas un
darzenu sautéjums ar
sviesta pupindm
KraukZkigie kinas
kapostu salati
Dzé&riens
Rudzu maize
Kopa:
Launags
Smalkmaizite
Piens {Skolas)
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Warmi kartupeli
Kapostu salati ar
burk&niem un ellu
Kakao kréms
Ogu kiselis
Kopa:
Launags
Piena zupa ar
makaraniem
Sé&klu maize
Krémsiers
Kopd:
Diena kopé :

Brokastis
Kukurlizas putra
levarmums
Saldskabmaize
Sviests
Siers
Z8|u té&ja
Kopd:
Pusdienas
Kabatu pupinu zupa
ar darzeniem
Kréjums skdbs
Maltds galas tomEtu
mérce
I griki
Bietu salati
Udens ar citronu
Rudzu maize
Hopé:
Launags
Pankikas
Abolu levarums
Bumbieri
Piens(Skolas)
Kopd:
Diena kopé :

Brokastis
Cetru graudu parsiu
putra
levarums
SBklu maize
Sviests
Gurkis
Zalu 1&a
Kopda:
Pusdienas
Buljons ar
makaraniem
Kréjums skibs
Zivs bumbina ar
burkaniem un dill&m
VA kartupeli
Piena mérce
Kapostu salat ar
gurkiam un ellas
mérci
Odens ar cidonijam
Rudzu maize
Kopé:
Launags
WA clsini (MK172)
Zalu t&ja
Kliju maize
Sviests
Abali {skolas)
Kopé:
Diena kopa :
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Svars (i]. virioa (kkal) ialag Tauki  Oglhidrati Sl Cukurs  Skiedrvielas .ﬂ.lariani

Brokastis

Griku biezputra ar BL

pienu 150 157 1,928 2,148 32,544 0,0008 o 0,768

Margarins

sviestmaizém 5 36 0 4, 0 0 0 0

Paprika dzeltena 20 3 0,2 0,04 0,52 0 0 0,2

Bezgluténa maize a0 65 0,0871 0,9684 14,19 0,0003 1] o

Margarins

sviestmaizém 5 36 0 4, 0 0 0 0

Z8|u t&ja 200 4 00624 01224 0,0192 0 1] 0
Kopa: 302,073 2,275 11,279 47,273 0,001 ] 0,968

Pusdienas

Svaigu kapostu zupa 150 71 2,185 4,1558 6,037 0,0001 0,0001 23284

Sauldta cikgala ar

darzeniem 80 110 B,6808 7.8232 1,2488 0,0003 (8] 0,7124

WEr bezglut&na

makaroni 100 145 1,505 2,455 29,05 0,0001 1] 0,525

Gurku tomatu salati ar

ellas mérci 70 36 05514 29376 16842 0 0,0002 0,5347

Odens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55 1] 0 0

Bezglut®na maize 30 66 0.0871 0,9684 14,19 0,0003 o 1]
Kopéa: 404,487 12,968 15592 52,336 0,001 0, 3,916

Launags

Bezlakozes piens 200 107 18 0,76 21,72 0 0 4,24

Sausds prokastu

parslas bezgluténa 30 58 6,4809 3,4298 0,0207 0 0 0,008

Ahals 100 10 05768  0,1166 1.5449 0 0 1,2187
Kopé: 173,774 7.207 8,637 15,775 0, a 1,228

Diena W : 880,333 22,451 35,508 115,384 0,002 0, 6,112

Brokastis

Prosas biezputra bez

piena 150 161 2,478 2.7 31,632 0,0008 0 0,912

levarjums 5 T 0,05 0,005 1,95 0 0 0

Bezgluténa maize 3o il 0,0871 0,9684 14,19 0,0003 0 0

Margarins

sviestmaizém 5 36 (4] 4, 0 0 0 0

Gurki 20 2 0,12 0,04 0,36 0 0 0.1

Z3|u teja 200 4 0,0624  0,1224 0,0192 [s] ] 0
Kopa: 275579 2,798 7,836 48,151 0,001 0 1,012

Pusdienas

Biedu zupa 180 59 19046  3,2580 5,3459 0,0001 0 31008 9

Vistas gajas un

darzenu sautijums ar

sviesta pupinam 200 157 13, 5791 12,21 0,0002 0 4176

Kraukskigie kinas

kapostu salati 60 89 1,3754 T.6776 3,489 0,0002 0,0009 2,1006

Kirgu dzériens 200 ga 0,33 0,08 208 0 0 0,41

Bezglut&na maize 30 66 0,0871 0,9584 14,18 0,0003 0 0
Kopé: 458,436 16,701 17,786 56,135 0,001 0,001 9,788

Launags

Bezgluténa kékss 70 285 3,85 13,65 36,19 0 0 0.84 3

Bezlakozes piens 200 107 1.8 0,76 21,72 0 0 424

Abols 100 56 0,74 0,25 12,2 0 0 0,7
Kopé: 391,46 5,65 14,41 57,91 0 0 5,08

Diena kopd : 1050,156 29,095 46,955 133,464 0,001 0,001 15,246

Brokastis

Olu kultenis 70 125 6,5935 9.0881 23,6096 0,0001 0 0,0186 3

Bezglut&na maize 30 66 0,0871 0,9664 14,19 0,0003 0 0

Margarins

sviestmalzém 5 36 0 4, 0 0 0 0

Svaigu darzenu asorti 50 10 05769 0,1166 15449 0 0 1,2197

Z3lu t&ja 200 4 0,0624 01224 0,0192 0 i] 0
Kopé: 200,27 6,743 + 14759 19,419 0 0 0,379

Pusdienas



Cikgalas kotlate
W&t kartupeli
Kokosriekstu piena
puding ar kukurizu
Ogu kiselis
Bezgluténa maize
Kopéa:
Launags
Bezlakiozes piena
zupa ar BG
makaroniem
BG saldskébmaize
Margarins
sviestmaizém
Vegdniskais siers
Kopa:
Diena kopé :

Brokastis
Kukuriizas biezpulra
bez piena
levarfums
Bezgluténa maize
Veqganiskais siera
smé&rins
Z5|u t&ja

Kopéa:
Pusdienas
Kabatu pupinu Zupa
ar darzeniem
Maltas galas tomatu
mérce
WA griki
Biesu sal&ti
Odens ar citranu
Bezgluténa maize

Kopa:
Launags
Bezglut&na pankika
levarfjums
Bumbiers
Z8|u t&ja

Kopé:

Diena kopd :

Brokastis
RTsu biezputra bez
piena
lavarfjums
Bezglutna maize
Margarins
sviestrmaizém
Gurkis
Z8lu t8ja
Kopé:
Pusdienas
Buljons ar bezgluténa
makaroniem
Zivju kotlete
Bezlaktozes piena
marce
WVarmi karfupeli
gurkiem un &llas
merci
Odens ar cidonijam
Bezglut&na maize
Kopa;
Launags
Bezgluténa maize
Margarins
sviesimaizém
Varma cikgala

70
150

30

150
15

20

180

30

20
200

150

150

30

20
200

150
20
150
0

200
30

30

225
112

496,313

89
78

36

6
278,188
892,236

147
T
68

53
4
267387

B5

132
133
53
4
66
451,559

224
14
39

280,261
899,207

8

4

66
427 405

66

36
B4

13,3619
3,18

0,3708
03122
0,0871
18,274

4,2638
2,58

0

0
10.377
23,651

2,649
0,05
0,0871

0
0,0624
6,074

2,5283

7,438
2,87
0,B6T3
0,07
0,0871
13,961

1,2647
0.1
0,553
0,0624
201
22,044

1,6575
0,07
0,0871

0
0.2
0,0624
2,097

0,859
12,9375

0,1436
3.18

D42
0,04
0,0871
17,799
0,0871

0

6627

16,2105
0,159

0,171
0,0812
0,9684
19,877

2,115
0,42

4,
4,6
17,309
30,905

2,304
0,005
0,9684

4.6
0,1224
10,89

3,0479

10,3174
06336
36743

0,06
0,9684
18,702

7,352
0,01
0,175
0,1224
7,659
37,251

1,92
0,007
0.9684

4,
0,04
0,1224
7,058

0,5549
11,268

0,5762
0,159

0,14
0,05
0,9684
16,515

0,8684

4,
£.3067

68,3403
23,532

5,7993
5,5602
14,19
59,673

13,4108
15,06

o]
1,6
18,912
152,184

29,403
1,85

14,19

1.6
00182
47,337

56,6925

2,3524
28,7496
3,9837
0,32
14,19
56,288

37,0899
39
8,54
0,0192
50,449
154,075

32,7826
2,73
14,19

0
0,52
0.0192
50,242

59278
31285

1,2832
23,532

1,26

0,73
14,19
50,474

14,18

]
0,1302

0,0001
0,0001

0,0003
0,001

0,0001
0

1]
0
a

0,002

0,0003

0,0004
0,000
0,0002
0
0,0003
0,001

0,0001
0
0
0

a,

0,003

0,0008
0

0,0003

0,003
0,0035

0,007

0,0015
0

0
0
(/]
0,007

=] oo o

= R e e e = )

0,0005
Q
0
0

0,001
0,001

[l T s

DDooo

o Pooo oo oo

oo

0,0223
3,339

0,3666
0,924
o

7042

0,3825
165

0
0,36

2.247
9,011

0,515
0,9445
0,0188 a4

01376 8
3,339

035
0.4

5,374

0,0566



Aboals

Z8|u 1&ja

Cukurs baltais
Kopa:

Diena kopé :

100
200

56
4
8
252958
854,132

0,79
0,0624
0
7,567
27,442

0,25
01224
0
11,648
35,22

12,2
0,0192

1,996
28,535
129,251

E.FJDDD

Soocoo

0.7

0,757
6,646



TINDZU SAKUMSKOLA
«Kalnliepas», T
Ogres nov,, LV-5015
SASK 4 Lot

Nedélas Edienkarte 22 4 dera,

Grupa 1.-4 kiase

Papildus 3x ned&|a LAD programma “Plens un Aug|i skolai"(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
Energétiska Olbaltumv

Svars ii; varlioa (kkal)  ielas Tauki  Oglhidrati  Sals Cukurs  Skiedrvielas Nerianl

L -Lnrc-l's.r_:\!cx)

Pusdienas

Dérzenu zupa 150 70 2,195 41558 6,037 0,0001 0,0001 2,3284

Kréjums skibs 5 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 T

Saut&ta clkgala ar

darzeniem 80 110 £,6808 7.8332 1,2488 0,0003 0 0,7124

VarTta pasta -

makaroni 150 298 0,84 4,65 54, 0,0006 0 2,55 1

Tomatu un gurku

salati ar kr&jumu &0 55 1,116 4,644 2376 0,0001 0 0,54 T

Dz&riens 200 88 0,33 0,08 20,8 0 0 0.41

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

Kopé: 658 525 20,296 23,119 82,396 0,001 a, 7191

Launags

Biezpiens ar kr&jumu 100 85 13,688 1,86 3,006 0 0 1] 7

levarjums 10 14 0.1 0m 3.9 0 0 0

Kliju maize 30 82 363 0,81 14,19 0 0 1,74 1

Za[u t&ja 200 4 0,0624 01224 00192 0 0 0

Apelsini 70 38 0,553 0,175 B.54 i 1] 0,49

Kopd: 326,171 8,253 4,415 64,34 0 0 0,49

Pusdienas

Biedu zupa 150 59 1,5046 3,2589 5,3459 0,0001 0 3,1008 ]

Kréjums skabs 10 10 013 1, 0,135 0 0 Q0 T

istas gajas un

darzenu sautd&jums ar

sviesta pupindm 200 147 16,3 7.2512 15,1875  0,0002 0 55312

Kraukskigie kinas

kaEpostu salati g0 132 2,0691 11,5164 52335 0,0003 0,0013 3,1500

Keflrs 200 ] 6. 4, a9, 0 0 0 7

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

Kopé: 537,092 22,454 23,387 56,842 0,001 0,001 13,283

Launags

Smalkmaizlte 50 166 26567 73028 21,7735 0,0003 0,0042 0,0266 137

Kakao dz&riens 200 98 6.4332 4,433 B.4872 0 0 1,0336 7

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

Kopé: 317,538 8,162 11,32 43,558 a, 0,004 1,889

Pusdienas

Cikgalas veltnitis

tomatu mércd 70 147 10,1571 58,5033 5,0861 0,0002 0 0,2565 13,7

VarTi kartupeli 150 112 318 0,159 23,532 0,0001 1] 3339

Kapostu salati ar

burk&niem un ellu =14] 49 1,1988 28764 4 6566 0,0001 0,0009 2.7

Kakao kréms 50 107 1,5508 7,0541 9,2808 0 0,0025 0,108 7

Ogu kiselis 100 av 0,445 0,116 7,956 0 0,005 1,32

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

Kopé: 599,383 24 653 23,989 69,532 a, 0,008 8,826

Launags

Piena zupa ar

makaroniem 200 as 42638 2115 134108 00001 00015 0,3825 1;3.7

Séklu maize 20 78 2,58 0,42 15,06 0 0 1,65 1

Krémsiers 20 40 1,44 3,56 0,66 0 0 1] 7
a; 278,188 10,377 17,309 18,912 a 4] 2,247

Pusdienas

Kabadu pupinu zupa

ar darzeniem 150 G4 2,5283 3,0479 €,6925 0,0003 0 2,7416 8

Kr&jums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 .

Maltés galas tomatu

mérce 100 147 8,2645 11,4638 26138 0,0004 0 0,865

WA griki 200 221 4,85 1,056 47,916 0,0002 1] 2,112

Biesu salat 70 68 1,1151 47241 51219 0,0003 0 1,755

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

Rudzu maize 40 104 3,44 0,58 20,08 0 0 22 1



Kopé: 617,148 20,498 21,912 82,879 o001 a 8,674
Launags

Pankidka 80 244 56302 144752 25,144 0,0002 ] 0,813 1.3;7
levarTums 15 20 0,07 0,007 2,73 0 0 0 ¥
Bumbiers 100 56 0,79 0,25 12,2 Q 0 0.7

Za|u t&ja 200 4 0,0624 0,1224 0,0182 ] o 0

Ki&: 324, 7,012 18,848 37,803 a, a 1,513
Pusdienas

Buljons ar

makaroniem 200 85 33043 0,B089 16,0737 0,0004 0 1,8343 1
Kr&jums skabs & 10 013 1, 0,135 0 0 0 7T
Zivs bumbina ar

burkaniem un dillém 60 B4 10,8261 3,7155 1,7258 0,0002 1] 04119 1:11:34
W kartupeli 150 127 40605 14288 23,718 0,0001 0 3,15 7
Piena mérca 40 14 0,5432 0,6535 1,4552 0,0001 0 po0e3 1.7
Kapostu salati ar

gurkiam un ellas

marci 80 12 0,6 02 1,8 1] 0 0.5

Piens (skolas) 200 B6 B, 4, 8, 0 0 0 ¥
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1.1 1
Hopé: 546,292 27,187 20,002 63,289 0,001 0 7,036
Launags

VArT clsini (MK172) 50 108 5,65 8,35 26 o 0 0 7
Gurki 50 9 0.5 01 1.3 1] 0 05

Skaba kr&juma

kiploku mérce 20 ki) 0,5048  3,8012 0.5827 0 0 0,007 7
Zau t&ja 200 4 00624 01224 0,0192 1] 0 0

Kliju maize 30 B2 3,63 0,81 14,19 0 0 1.74 1
Sviests 10 75 0,06 B.25 0,44 0 0 0 Ti
Kopa: 315,588 10,407 21,434 19,132 (1} g 2,247



Nedélas Edienkarte

Grupa 1.-4 klase

Papildus 3x ned&|a LAD programma “Plens un Augl|i skolai"{Pirmsskola un no 1.-8. klasai)
Energétiskd  Olbaltumv

VEG

TINDZU SAKUMSKOLA
«Kalnligpasr, Tinizi
Ogres nov., I.‘-.-'-SII}]S
“—'?';";i‘i A Lta"‘| =
12 14107y
4" i

(A Becleo "“\’H

Svars .[i; vertiba (kkal)  ielas Tauki  Oglhidrati  Sals Cukurs  Skiedrvielas  Alergani

Pusdienas
Darzenu zupa 15 49 1,2631 1,5397 7,3957 0,0001 0,0004 22172
Salda kr&juma un
siera mérce 40 119 29034 11.454 (0,8813 0,0003 0 0,0017 7
\arma pasta -
makaroni 180 358 1,008 5,58 64,8 0,0007 0 3,06 1
Tomatu un gurku
saldti ar krdjumu a0 55 1,116 4 644 2,376 0,0001 0 0,54 7
Dzériens 200 BB 0,33 0,09 20,9 u 0 U 41 T
Rudzu maize 1,72 0,28 10,04 0
684 aa:r' 13,435 23,034 93,737 a, Gﬂi 0, &,329
Pusdienas
Biedu zupa 1,5046 3,2588 5,3459 0,0001 3,1008 9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 T
Dérzenu - sviesta
pupinu sautéjums 250 246 94914 95808 30,078 0,0025 0 91788 8
Kraukikigie kinas
képostu salati a0 133 2.0691 11,5164 52335 0,0003 0,0013 3,1500
Kefirs 200 96 6, 4, g, 0 0 0 7
Rudzu maize 20 52 1,72 0.28 10,04 U D 131 1
588,112 15,645 25,726 71,732 0,00 16, 942
Pusdienas
Kapostu plEcenitis a0 113 36288 6,9398 8,7432 0,00086 0 22134 1;11;3
Kr&jums skabs 10 20 0,28 2, 0,27 0 0 0 T
ATt kartupeli 150 12 3,18 0,159 23532  0,0001 0 3,339
Kapostu salati ar
burk&niem un eliu 100 &5 1332 3196 5174 0,0001 0,001 3,
Kakao kréms 50 107 1,5508 7.0541 8,2808 1] 0,0025 0,1109 T
Ogu kiselis 100 3? 0,446 0,116 7,958 1] 0,005 1.32
Rutizu maize 20 1,72 0,28 10,04 0 t‘:l 11 1
5@1 ?95 18,518 23,745 73,996 0,001 11,083
Pusdienas
Kabatu pupinu zupa
ar darzeniem 200 86 3,371 4,0639 8,9233 0,0004 0 3,6555 4
Kréjums skibs 5 10 013 1, 0,135 0 0 0 [§
L&cu un Kirbju
sautdjums 100 119 5,3009 49181 133152  0,0008 0,0005 3,2455 g
NETH griki 200 221 4,95 1,056 47 916 0,0002 [} 2112
BieZu salati 100 76 1,238 5,249 5,691 0,0003 0 1,95
Ellas citrona m&rce S 42 0,0048 4,6037 0,2722 0 0,0002 0,0013
(Odens ar citronu 200 4 0,07 {J DE 0,32 0 0 I:I
Rudzu maize 344 20,08

Kﬁd ES-I'J 77 18,506 21' 411 96,653 0, 0&2 i, {JGT 13 154

Pusdienas

Dérzenu zupa 200

Kréjums skabs i 1{!
Kapostu un siera

plicenitis B0 183
Kartupelu biezputra 200 169
Sviests 5 av
Kapostu saldti ar

gurkiem un &|las

mérci 0 11
Piens{Skolas) 200 98
Rudzu maize 40 104
Kopaé: 746,79

2,7448
0,13

8,0845
5,414
0,03

0,54
6,
3.44
26,958

39513
1,

7.0882
1,905
4,125

018
4,
0,56
27,254

11,1977
0,135

21,3949

31,624
0,22

1,62
9,
20,08
496,028

0,0012
0

0,0009
0,0002
0

2ooo

=]

[ B

oo o

36278 2]
0 7
4 8763 111,37
4.2 7
1] T
0,45
0 T
22 1
15,444



TINDZU SAKUMSKOLA
wKalnlicpasy, Tinliz
(Ogres nov., LV- SEI 15
SRS R YOS

Nedélas Edienkarte BL S e
Grupa 1.-4 klase ; :
P Energétiskd Olbaltum WL 20 U“E'J'N':"\F
Svars (g) vertiba (kkal) vielas Tauki  Oglhidrati  Sals Cukurs Skiedrvielas Alergéni

Pusdienas
Dérzenu zupa 150 i 2,195 4 1558 6,037 0,0001 0,0001 2,3284
Sautéta clkgala ar
dérzeniem 80 110 B6BOB 7 .B332 1.2488  0,0003 0 0,7124
VErTta pasta -
makaroni 150 299 0,84 4,65 54, 0,0006 0 2,55 1
Gurku tométu salti ar
ellas mérci 100 51 0,7877  4,1965 240862 0 0,0003 0,7638
Ellas citrona mérce 5 42 0,0048 45037 02722 0 0,0002 0,0013
Odens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55 0 0 0
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1A 1
Kopé: 589,007 14,121 21,663 73,048 0,001 o, 7,192
Launags
Joguris bezlaktozes 200 180 66 4, 29,4 0 0 0
Sausas brokastu
parslas 30 107 2,1 0,24 26,4 (1] 1] o 1;3:58
Abols 80 39 0,553 0,175 8,54 0 0 0,48
Kopa: 326171 8,253 4,415 64,34 0 (7] 0,49
Pusdienas
Biedu zupa 150 59 19046  3,2589 53459  0,0001 0 31008 9
Vistas galas un
dérzenu sautéjums ar
sviesta pupindm 250 197 16,25 T.2388 152625 0,0002 0 522
Krauk&kigie kTnas
kipostu salBti 20 133 20691 11,5164 52335 0,0003 0,0013 3,1509
Kirsu dzériens 200 a8 0,33 0,09 20,9 0 0 0,41
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1.1 1
Kopé: 528,235 22,274 22384 56,782 0,001 0,001 12,982
Launags
Smalkmaizie 50 166 268567 73928 21,7735 0,0003 0,0042 00266 1.3
Piens BL 200 133 225 0,95 27,15 1] 0 53
Abols 70 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
Hopé: 258,976 4,807 8,343 45 924 0, 0,004 5,327
Pusdienas
Cilkgalas kotlete 70 225 13,3619 16,2105 6,3403  0,0001 0 0,0223
Vartti kartupeli 150 112 3,18 0,159 23,532  0,0001 0 3,338
Baltd mérce 20 14 0,024 02724  2,9126 0 0 0,0005
Kapostu salati ar
burkaniem un elju 80 50 11988 2B764 46566  0,0001 0,0009 2,7
Ejlas citronamérce 5§ 42 00048 45037 02722 0 0,0002 0,0013
Kokosriekstu piena
puding ar kukurdzu 40 35 0,4944 0,228 7.7324 1] 0,004 0,4888
Ogu kiselis 100 37 0,446 0,116 7,956 0 0,005 1,32
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1] 0 11 1
Kopéa: 560,126 20,46 24,696 64,062 g, 0,01 8,262
Launags
BL piena zupa ar
makaroniem 200 89 4 2638 2,115 13,4108  0,0001 0,0015 0,3825 1:3.7
Séklu maize 20 78 2,58 0,42 15,06 1] 0 1,65 1
MargarTns
sviestmaizém 20 40 1,44 3,56 0,66 0 0 0 7
Vegéaniskais siers 20 53 0 46 16 0 0 0,36

Kopé: 276,188 10,377 17,309 18,912 [} 2] 2,247
Pusdienas
Kabaéu pupinu zupa
ar darzeniem 150 65 25283 30479  6,6025  0,0003 0 27416 9
Maltas galas tormatu
mérce 100 147 B,2645 11,4638 26138  0,0004 (1] 0,865
Variti griki 200 221 495 - 1,056 47,916  0,0002 0 2112

Biesu salati 80 68 11151 47241 51219  0,0003 0 1.755



Ellas citrona mérce
Odens ar citronu
Rudzu maize

Kopd:

Launags
Bezlaktozes pankika
levarijums

Bumbiers

Z5|u t&ja

Kopd:

Pusdienas

Buljons ar
makaroniem

Zivs bumbina ar
burk&niem un dillém
MicTti kartupeli ar
dérzenu buljonu
Margarins
sviestmaizém
Kapostu saldti ar
gurkiem un ellas
mérci

Ellas citrona mérce
Udens ar cidonijm
Rudzu maize
Kopd:

Launags

Varhi cisini (MK172)
Abols

Za|u t&ja

Kliju maize
Margarins
sviestmaizém
Kopé:

5
200
40

80
20
100
200

200

180

100

200
40

S0
100
200
30

42
4
104
649,247

224
28
6

4
310,88

a5
112

128

0,0048
0,07
3,44

20,373

1,2847
0.2
0,79
0,0624
2,347

3,3043
14,4348
3,6927

0

0,6
0,0048
0,04
344
25,704

5,65
0.5
0,0624
363

0
10,407

4,5037
0,06
0,56

25,416

7,352
0,02
0,25

0,1224

7,744

0,8089
4,954
0,2003

4,

02
4,5037
0,05
0,56
19,273

8,35
0.1
0,1224
0,81

4,
21,434

02722
0,32
20,08
83,016

37,9839
7.8
12,2
0,0192
58,009

16,0737
2,302

27,0111

1.8
0,2722
0,73
20,08
68,874

2,6
1,3
0,0182
14,19

19,132

0

]

0
0,001
0,0001

0

0

1]

g,

0,0013

22
9,675

0.7

1,8343
0,5492
40188

0

0,5
0,0013
0,4
2,2

9,767

1.3

1;11;3;4



TINUZU SAKUMSKOLA
«Kalnliepasy, Tiniizi
Ogres nov., LV-5015

= S EAV orsl
Nedélas Edienkarte wx«
Grupa 5.-9.klase S
Papildus 3x ned8|a LAD programma “Plens un Aug|i skolal"(Pirmsskeola un no 1.-9. klasei) I otasevs ‘]

Energétiskd Olbaltumv

Svars {i) viriToa (kkal) ielas Tauki  Oglhidrati Sals Cukurs  Skiedrvielas Naﬁém

Pusdienas
Dérzenu zupa 200 2,9266 5,541 8,0494 0,0002 0,0002 3,1046
Kr&jums skabs a 20 0,26 2, 027 0 1] 0 T
Sautéta cikgala ar
dérzeniem 100 138 10,851 89,7915 1,561 0,0004 0 0,8505
Varma pasta -
makaroni 200 3T 112 6,2 72, 0,0008 0 34 1
Tom&tu un gurku
saldti ar kr&jumu 80 ?4 1.488 g, 192 3168 0. 00[]1 0 0,72 T
Dzériens Zﬂﬂ &, g, 0 ﬂ
Rudzu malze 1,72 0 26 10,04 0
311265 23,598 28,053 103,08 GDN 0,
Pusdienas
Biesu zupa 2,5304 4 3452 71278 0,0002 0 4,1346 g
Kré&jums skabs 10 1[.‘1 0,13 1, 0,135 0 0 0 T
Vistas galas un
darzenu sautéjums ar
sviesta pupinadm 250 236 15,56 8,7015 18,225 0,0003 0 6,6375
Krauk&kigie kinas
kiposty salati 90 147 2,299 12,796 5815 0,0003 0,0015 3,501
Kefirs 200 96 8, 4, 9, 0 0 0 T
Rudzu maize 60 155 516 0,84 30,12 0 0 33 1
Kopa: 714,291 30,018 27,773 82,323 0,001 0,002 17,983
Pusdienas
Cikgalas veltnitis
tomatu mércé a0 168 11,6081 10,8608 57898 0,0002 0 0,2931 1,37
WarT kartupeli 200 149 4,24 0,212 31,376 0,0002 0 4,452
Kapostu salati ar
burkéniem un allu a0 55 1,332 3,196 5,174 0,0001 0,001 3,
Kakao kréms 50 107 1,5508 7,0541 28,2808 0 0,0025 01108 7
Ogu klselis 120 3 0,445 0,116 7,956 0 0,005 1,32
Rudzu maize 40 104 344 0,56 20,08 0 D 2,2 1
Kopa: 714,841 28017 25,999 88,657 0,001 11.375
Pusdienas
Kabadu pupinu zupa
ar darzeniem 200 86 33111 40639 B.9233 0,0004 0 36555 9
Kr&jums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 ] 0 T
Maltas galas toméatu
Merce 120 176 99174 13,7566 3,1366 0,0005 1] 1,038
VB griki 200 221 405 1,056 47,916 0,0002 0 2,112
Biesu salati 70 76 1,238 5,249 5,691 0,0003 0 1,95
Odens ar citronu 200 4 O L‘]‘I D Uﬁ 0,32 l.':l 0
Rudzu maize 155 30,12 0
ﬁ 727,283 24 BSB 2& 02‘6 a6, 242 0, 001 [ 12 056
Pusdienas
Bufjons ar
makaraniem 250 107 41304 1,0111 20,0921 0,0005 1] 2,2929 1
Kr&jums skabs 10 20 0,26 2, 027 0 1] 0 T
Zivs bumbina ar
burkaniem un dilldm 70 98 12,6305 4,3348 20136 0,0003 0 00,4806 1;11;3;4
VarT kartupeli 180 168 5414 1,905 31,624 0,0002 0 42 T
Piena mérce 40 14 0,5432 0.65835 1,4552 0,0001 ] 0,0063 17
Kapostu salati ar
gurkiem un g|las
mérci &0 15 072 0,24 2,16 0 1] 06
Piens (Skolas) 200 o5 6, 4, g, ] 0 0 T
Rudzu maize B0 155 5,16 0,84 30,12 1] 0 33 1
Kopé: 755,903 35113 24,408 86,508 0,001 ] 10,9584



