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- SXSiuors)
Nedélas Edienkarte 1% of 15
Grupa BD 1-2 Q—EL
vértiba Olbaltum c
Svars {g) (kkal) vielas Tauki  Oglhidrati Sals Cukurs  Skiedrvielas ,en.l.ar‘c‘p:sr.ill“;!k Qmu;o;pﬁ
[pirmdiena, 2janis ]
Brokastis
Risu putra 120 114 3824 2508 19,0968  0,0001 0,0006 0,252 7.
levarijums 5 7 0,05 0,005 1,95 0 0 0
Kliju maize 15 41 1815 0405 7,095 0 0 0.87 1,
Sviesls 5 37 0,03 4,125 022 0 0 0 7,
Z3|u 18ja 150 1 00185 00382 0,008 1] 0 1]
Kopé: 200,647 5,539 7,081 28368 (v} 0,001 1,122
Pusdienas
Dérzenu biezenzupa 100 &3 0,729 5,103 3,785 0,0001 0 1,489
Ballmaizes grauzdini a 14 0,39 0,205 2,57 0 0 0,19 1,
Sautéta clikgala ar
darzeniem 70 a6 75957 6,854 10927  0,0003 0 06234
Varita pasta - makaroni 70 138 0,382 217 252 0,0003 1] 1,19 1,
Kapostu saldti ar burk&nism
un elju 50 27 0,668 1,588 2,587 0 0,0005 1,5
Auglu un ogu dzériens 100 16 0,156 0,136 3,215 0 0,0005 0,812
Kopé: 3558711 9,929 16,066 38,45 0,007 a.0071 5 804
Launags
Abols 70 38 0,553 0,175 8,54 0 0 0,49
Karstmaize ar sieru un
tomatiem &0 187 3,306 10,824 18,9938 0 0 1T 1,10;3;7
Z3|u téja 150 1 00195 00382 0,008 1] 1] 0
Kopd: 227,347 3,879 11,037 27,54 a a 1,66
Diena kopé : 783,806 19,346 34,154 94,357 0,001 0,002 8,586
Iutrdiana. 3.janijs == |
Brokastis
Auzu parsiu putra 120 112 5322 3,18 15714 00,0001 0,0001 0,872 17
levarijums 10 14 0,1 0.01 3.9 0 0 0
Séklu maize 15 45 1,575 0,96 7,085 0 ] 0,645 1:11
Sviests 7 52 0,042 5,775 0,308 0 1] 0 7
Za|u t&ja 150 1 00195 00382 0,008 1] ] 0
Kopa; 223972 7,089 8,963 26,993 g, g, 1.617
Pusdienas
Frikade|u zupa 100 48 24589  1,5B49 86,0994  0.0001 0 1,0666 g,
Krejums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 1] 7
Vistas galas frikasa 50 86 86,1157 71418 1.5321 0.0001 0 0,1902 L7
Variti rsi 100 113 2,244 0,198 25,641 0,0001 0 0,462
Gurki ar kr&jumu 50 25 0,5 2,08 0,99 0 0 0,2 7,
Janogu dz&riens 150 22 0,3352 0,0645 4,458 0 0,003 1,05
Kopa: 315,837 11,784 12,068 38,856 a, 0,003 2,872
Launags
Biezplena sacepums 50 94 89,1738 1,3572 11,0416 1] 0,0085 00206 1;11:3;7
Sviests 5 3r 0,03 4,125 022 0 0 0 7
Baltmaize 16 g 1,17 0,315 Tl 0 0 0,57 1,
Z3|u téja 150 1 0,0195 0,0382 0,008 0 ] 0
Svaigu darzenu asorti ar
ziedkapostiem 50 10 05768 0,188 1,5449 ] 1] 1,2197
Kopd: 181,505 10,87 5,852 20523 ] 0,007 1,87
Diena kopa : 721,314 29,813 27,985 86,371 0, 0,01 6,399
|treddiena, 4.janijs ]
Brokastis
Piena zupa ar makaroniem 150 ] 4.2638 2,115 13,4108  0,0001 0,0015 03825 1.7
Rudzu maize 30 78 2,58 0,42 15,06 0 1] 1,65 1,
Sviests 5 37 0,03 4125 0,22 0 a 0 rif
Z3|u tgja 150 1 00195 00382 0,008 1] 0 0
Kopd: 205,497 6,583 6,698 28,697 a 0,002 2,033
Pusdienas
Clkgalas kotleta 50 151 8803 121188 1615 0,0002 1] 018982 13
VarTti kartupeli 100 74 212 0,108 15688  0,0001 ] 2,226
Salda kréjuma mérce ar
kiploku 0 0 1] 0 0 0 0 0 L
Kinas k3postu salati ar
dillérm un efu 50 21 0.7625  1,8025 1,37 0 0,0002 0,5175
Auglu salati ar Abaliem un
apelsiniem 120 &7 06456  0,4704 14,796 0 1] 1,98



Odens ar citronu un

piparmetram 100 2 0.0315 0,027 0,144 0 0 0.04
Kopa: 314,658 12,363 14,325 33,613 a, a, 4,862
Launags
Kakao dzé&riens 150 74 48249 33248 63504 0 0 0,7752 7,
Cukurs ballais 2 3] 0 0 1,896 0 0,002 1]
Saldskdbmaize 20 46 1,26 0.2 8.6 0 1] 09 1,
Sviests 5 37 0,03 4125 0,22 0 0 i} it
Siars 20 G8 498 5,36 0 0 0 0 7.
Gurki 50 ] 0.3 0,1 0.8 1] 0 0,25
Kopd: 238 833 11,375 1311 18,066 0 0002 1,925
Diena kopé : 758,088 30,631 34,133 51,376 0, 0,004 8,919
|¢aturtdiana, 5.J0nijs
Brokastis
Piecu graudu parsiu putra 130 119 5,3248 26416 17,8355  0,0001 0,0003 23504 1.7
Sviests T 52 0,042 5775 0,308 1] 1] 1] T,
Saldskabmaize 15 34 0,945 0,15 7.2 0 0 0,675 1,
Sviests 5 37 0.03 4125 0,22 0 0 0 T,
"Varma desa” Zals daksina"" 15 34 1,56 2,85 0,63 i 0 0 T
Z3lu 18ja 150 1 0,0195 0,0382 0,008 0 0 0
Kopd: 278,008 a1 15,58 262 a, a, 3,025
Pusdienas
Darzenu zupa ar cikgalu 120 60 23748 3,3648 51132 0,0001 0 1,9656
Maltas cikgalas mérce 50 80 57453 50444 20089 00002 1] 02726 1.7
VTt griki a0 85 2.2275 04752 21,5822 00001 0 0,8504
Tomati ar zalumiem un
Kréjumu a0 26 06842 1 8888 1,4208 1] 4] 0,457 T,
Upenu sirupa dz&riens 100 40 0,01658 0 8.9766 0 0 0,2988
Rudzu maize 20 52 172 0,28 10,04 0 0 1.1 1,
Kopa; 357,78 12,768 11,051 51,022 a, a 5,044
Launags
Biezpiena masa 50 G4 7, 7985 1,703 43135 0 0,0025 0 7
Blenderétas zemenes 40 13 0,336 0,168 231 0 0 0,672
Baltmaize 15 39 1.7 0,315 Fira | 0 0 0,57 5 b
Sviests 5 37 0,03 4,125 022 0 0 0 i
Z23|u téja 150 1 0,0195 0,03a2 0,006 1] 1] 1]
Kopd: 155 528 9,354 6,349 14,56 (4] 0,003 1,242
Diena kopé : 792 306 30,044 32,98 81,781 0,001 0,003 8,312
|piektdiena, & janijs |
Erokastis
Omlate 70 a0 6,8236 5 9868 1.63 0,0003 0,0001 0,018 3.7
Saldskdbmaize 20 45 1,28 0.2 8.6 0 0 09 1.
Sviests 5 3r 0,03 4,125 02z 0 0 ] T
Tomati 30 5 03 0,06 0,78 0 0 0,3
Z3|u tgja 150 1 00195 00382 0,006 0 1] 0
Kopéa: 179,595 8433 10,41 12 236 0, a 1,219
Pusdienas
Zivju zupa 100 42 28545 21837 2,74495 0,0004 1] 1,082 4:9
Kréjums skabs 10 20 0,26 25 0,27 0 0 0 i
Vistas galas bumbina ar
papriku, burkaniem un
Zalumiem 60 130 B.0025 B.4211 49636  0,0002 0 08291 13
Kartupelu biezputra 100 a5 2,707 0,9525 15,812 0,0001 0 2.1 7
Kapostu un redisu salati ar
kefira mérei un zalumiem 50 18 08315 0,891 1,9251  0,0002 0 1,0701 7
Dz&rvenu sirupa dzériens 100 41 0,0186 0 10,0928 0 0 0,2988
Kopa: 236,221 14,672 14,428 35813 0001 0 538
Launags
Jogurts 150 135 4,95 3, 22,05 ] 0 ] it
Sausas brokastis Sokolddes
parslas 20 71 1.4 0,16 17,6 0 0 0 1;3;5:8
Banani 70 39 0,553 0,175 8,54 1] 1] 0,49
Kopd: 245451 6903 3335 48,19 0 0 0,49
Diena kopa : 761,268 30,008 28,173 96,239 0,001 0, 7,089
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- i Sl
NEdE!as Edienkarte Bezlaktozes un bezgluténa % #ﬁ; *'L'}f B
Grupa BD 3-5 13O

Enerdétiska Olbaltum [N [LE@'&'M
Svars (g) vériba (kkal) vielas Tauki  Oglhidrati  Sals Cukurs  Skiedrvielas Alerg&ni
IEIrmdrana, 2.janijs |
Brokastis
Risu biezputra bez piena 150 155 1,6575 1,82 32,7825 0,0003 1] 0,315
levarmums 5 i 0,05 0,008 1.95 o 0 0
Bezgluténa maize 30 66 00871  0,9584 14,19 0,0003 0 0
Margarins sviestmaizém 5 36 0 4, 0 0 0 0
Zalu t&ja 200 2 0,026 0.051 0,008 0 0 o
Kopa: 265,245 1,821 6,944 48,931 0,004 o 0,315
Pusdienas
Darzenu biezenzupa 150 a5 10935 76545 56775  0.0001 0 2.2335
Sautéta cokgalz ar
darzeniem 150 206 162765 146873 23415 0,0006 0 1,3358
Varti bezglutdna makaroni 120 174 1,806 2,945 34,86 0,0001 0 0,63
Kapostu salati ar burkaniem
un gfju 60 a3 07982 19176 31044 0,000 0,0006 1,8
Auglu un ogu dzériens 150 23 0,234 0.204 4,8225 0 0,0008 1,218
Kopé: 531,826 20,200 27,409 50,808 0,001 0,001 7217
Launags
Aboli 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0.7
Veganiskais siers Gouda 30 88 0 7.2 6.3 1] 0 0
Bezgluténa maize 30 1] 0,0871 0,9684 14,19 0.0003 1] 0
Tomati 20 3 02 0,04 0,52 0 0 0,2
Z3|u tgja 200 2 0,026 0,051 0,008 0 0 0
Kopé: 215,755 1,103 8,509 33,218 a, (v} 0.9
Diena kopa : 1012,825 23,133 42863 1 32,954 0,002 4,001 8,432
otrdiena, 3.janijs s
Brokastis
Kukurizas biezputra bez
piena 150 147 2.648 2,384 29,403 0,0008 0 1,974
levarjums 10 14 0,1 0,01 3.9 0 ] Q0
Graudu maize bezgluténa 40 a2 2,04 204 16,32 0 0 ]
Margarins sviestmaizeém 5 36 0 4, 0 1] 0 1]
Za|u t&ja 200 2 0,026 0,051 0,008 0 a ]
Kopd: 289,719 4,815 8,495 43 631 0,001 a 1,874
Pusdienas
Frikade|u zupa 150 74 33,6884 23773 98,1491 0,0002 0 1,6044 2
Vistas galas frikasa 80 168 11,1384 98537 7.8783  0,0002 0 0,142
Vit rsi 120 136 26928 02376 30,7892 00001 0 0,5544
Gurku salati ar zalumiem un
ellu 70 22 0,5002 1,5488 1,4208 0,0001 0 0.4365
Janogu dzériens 150 22 0,3352 00845 4,458 1] 0,003 1,05
Kopé: 422029 18,356 14082 53784 0001 0,003 3,787
Launags
Bezalut®na kékss 70 285 3,85 13,65 38.19 0 1] 0,84 3
Swvaigu darzenu asorti ar
Ziedkdpostiem 100 20 1,1538 0,2332 3,0858 0 0 2,4393
Zalu t&ja 200 2 0,026 0,051 0,008 0 0 0
Kopa: 306,284 5,03 13,934 39,258 0 [s] 3,279
Diena kopa : 1018,032 28,201 36,511 142,703 0,001 0,003 9,041
|tresdiena, 4.janijs |
Brokastis
Bezgluténa makaronu zupa
bez piena 200 87 0,895 0,885 19,0488 00002  0,0008 0,225
Bezgluténa maize 60 13 01743 19388 28,38 0,0008 0 0
Margarins sviestmaizém 4 29 0 32 0 0 0 0
Z3|u t&ja 200 2 0,026 0,051 0,008 0 0 0
Kopé: 249,093 0,885 6,083 47,437 0,001 0,001 0,225
Pusdienas
Cikgalas kotlete bez miltiem 80 288 17,1796 20,842 8,1518 0,0001 0 0,0286
VarTtl kartupeli 120 89 2,544 01272 188256 0,0001 0 26712
Baltd mérce 40 28 0,048 05449 58251 1] 0 0,0011
Kinas k&postu salati ar
dillém un eflu 70 29 1,0675 22435 1,818 0,0001 0,0004 0,7245
Auglu salati ar dbaliem un
apelsiniem 120 67 0,6456  0.4704 14,796 0 ] 1,98
Odens ar citronu un
piparmatram 150 2 0,0472 0,0405 0,216 0 0 0,06
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Shoragong)
Nedélas Edienkarte deg s
Grupa BD 3-6
vérilba  Olbaltum L A "'%c?tfgtccq
Svars (g) (kkal) vielas Tauki  Oglhidrati Séls Cukurs Skiedrvielas Alergani

[pirmdiena, 2janijs ﬁ_|
Brokastis
RTsu putra 150 143 4,53 3,135 23,871 0,0001 0.,0008 0,315 T,
levarfjums 5 T 0,05 0,005 1,95 0 0 0
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7.085 0 0 0,87 1
Sviests 5 37 0,03 4125 0,22 0 0 0
Z3lu t&ja 200 2 0,026 0,051 0,008 0 0 0
Kopa: 229,58 6,451 7. 72t 33,144 0, 0,001 1,185
Pusdienas
Déarzenu biezenzupa 150 a5 10936 76545 58775  0,0001 0 2,2335
Baltmaizes grauzdini 10 28 0,78 0,41 5,14 0 0 0,38 1,
Sautdta cikgala ar
darzeniem 80 110 8,6808 7,8332 12488  (0,0003 0 0,7124
Varita pasta - makaroni 120 238 0,672 372 432 0,0005 0 2,04 1,
Kapostu salati ar burkaniem 60 33 07992 10176 31044 00001  0,0008 1.8
Auglu un ogu dzériens 150 23 0,234 0,204 4,8225 0 0.0008 1,218
Kopé: 527,944 1226 21,738 63,193 o001 0,001 8,384
Launags
Abali 100 56 079 0,25 12,2 a 0 07
Karstmaize ar sieru un
tomatiem 60 187 33068 10824 18,9838 0 0 1,17 1;10;3;7
Zalu 18ja 200 2 0,026 0,051 0,008 0 0 0
Kopé: 244 449 4,122 11,125 31,202 0 ¥} 1,87

Digna kopé : 1001973 22,833 40,585 127,539 0,001 0,002 11,439
[otrdiena, 3janijs o |
Brokastis
Auzu parslu putra 150 140 86,6525 3,975 19,6425  0,0001 0,0001 1.215 1.7
levarjums 10 14 0,1 0,01 3.9 0 0 0
S&kiu maize 15 45 1,575 0,96 7,065 0 o 0645 111
Sviests 7 52 0,042 5775 0,308 0 i 0 T
23|u téja 200 2 0,026 0,051 0,008 0 0 0
Kopa: 252 359 8 3086 10,771 30,924 a a, 1,86
Pusdienas
Frikade|u zupa 150 74 3,6884 23773 89,1491 0,0002 0 1.6044 8,
Kr&jums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 it
Vistas galas frikasa 80 154 98,7852 11,427 24514 0,0001 0 0,3043 17
Vanti risi 120 138 28928 02376 30,7682  0,0001 i 0,5544
Gurki ar kr&jumu 70 35 0,7 2,912 1,388 0 0 0.28 7,
Janogu dzériens 150 22 0,3352 00845 4,458 0 0,003 1,05
Kopd: 430,788 17,332 18,018 48349 a 0,003 3,793
Launags
Biezpiena sacepums a0 a4 91738 1,3572 11,0416 0 0,0065 00206 1;11;3:7
Sviests 5 3r 0,03 4,125 0,22 ] ] 0 7,
Baltmalze 15 39 1,17 0,315 7,71 0 0 0,57 1.
£3lu t&ja 200 2 0,026 0,051 0,008 0 0 o
Svaigu darzenu asorti ar
Ziedkapostiem 70 14 08077 01632 21829 0 0 1,7075
Kopa: 185858 11,208 6,011 21,143 o 0,007 2,298

Diena kopa : 869,005 36935 34,801 100,415 0,001 0,01 7,957
[tregdiena, 4.janijs |
Brokastis
Piena zupa ar makaroniem 150 B9 4,2638 2115 13,4108  0,0001 0,0015 03825 1.7
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 a 0 22 1
Sviests 5 ar 0,03 4,125 0,22 0 0 0 T
Zalu t&ja 200 2 0,026 0,051 0,008 0 0 0
Kopd: 231,78 776 6,651 33,719 0, 0,002 2,583
Pusdienas
Cikgalas kotleta 70 21 12,3242 16,9862 2281 0,0003 0 02778 1;3
Varti kartupeli 120 aa 2,544 01272 188256  0,0001 0 26712
Salda kr&juma mérce ar
kiploku 20 21 0,1549 21066  0,4705 0 ] 00136 1;7
Kinas kapostu salati ar
dillém un eflu 60 25 0,815 1,923 1,644 0,0001 0,0003 0,621
Auglu sal3ti ar boliem un
apalsiniem 120 67 064568 04704 14,7896 0 0 1.98
Odens ar citronu un
piparmétram 150 2 0,0472 0,216 0 0 0,06

0,0405



Kopd: 416,134 16,631 21,634 38213 0,007 0, 5,623
Launags
Kakao dzériens 200 98 56,4332 4433 84872 0 ] 1,0336
Cukurs baltais 2 8 0 0 1,986 0 0,002 0
Saldskabmaize 40 g2 2,52 04 18,2 0 0 1.8
Sviests 5 av 0,03 4125 022 0 0 0
Siers 20 68 4,96 5,36 1] 0 0 0
Gurki 50 <] 0,3 0.1 0,9 0 0 0,25
Kopé: 309,149 14,243 14,418 30,783 Q 0,002 3,084
Diena kop& . 957,064 38,634 42903 102,715 0,001 0,004 11,29
|ceturtdiena, 5.jonijs
Brokastis
Piecu graudu parsiu putra 150 138 6,144 3048 20,5794 0,0001 0,0003 2,712 1ir
Sviests rd 52 0,042 5,775 0,308 0 0 0
Saldskabmaize 20 458 1,26 0,2 98 1] 0 08
Sviesis 10 75 0,08 B.25 0,44 0 0 0
“Varita desa” Zala daksina™ 20 45 2,08 3.8 0,84 0 0 0
Zd|u tgja 200 2 0,026 0,051 0,008 0 0 0
Kopa: 358,049 89672 21,124 31,775 (1} a, 3612
Pusdienas
Darzenu zupa ar cikgalu 160 75 2,9685 4208 6,3915 0,0001 1] 2457
Maltas cOkgalas méree 80 128 919825 8,071 46542  0,0003 0 04362 1,7
VarTh griki 120 133 297 06336 28,7498 0,0001 0 1,2672
Tomati ar zalumiem un
kré&jumu 60 31 0.8211 22641 1,7048 0,0001 4] 0,5484
Upenu sTrupa dzériens 150 60 00249 0 14,9649 0 0 0,4482
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1.1
Kopd: 479,368 17,697 15455 66,505 2,001 a 6,257
Launags
Biezpiena masa 50 64 T.7985 1,703 4,3135 0 0,0025 0
Blenderétas zemenes &0 17 0,42 0,21 2,8875 0 1] 0,84
Balimaize 15 39 1,17 0,315 7.7 0 0 0,57
Sviests 5 ar 0,03 4125 0,22 0 0 0
Za|u tgja 200 2 0,026 0,051 0,008 0 0 0
Kopé: 158, 281 9 445 6,404 15,139 7] 0,003 1,41
Diena kop4 : 996,698 36,754 42,983 113,42 0,001 0,003 11,278
[piektdiena, 6. jdnijs ]
Brokastis
Omiete &0 103 7.7984 6,842 1,8628 0,0003 0,0001 00212 37
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 0.6 1] 0 0.9
Sviests 5 ar 0,03 4,125 0,22 0 0 0
Tomati 30 5 0,3 0,06 0,78 0 0 0.3
Zilu t&ja 200 2 0,026 0,051 0,008 0 0 0
Kopa: 1892 844 9474 11,278 12,471 (1} a, 1,221
Pusdienas
Zivju zupa 160 63 42818 32458 4,1242 0,0006 1] 1623 49
Kr&jums skabs 10 20 0.26 24 0,27 0 0 0
Vistas galas bumbina ar
papriku, burk@niem un
zalumiem 70 152 8.,3362 90,8246 5,7908 0,0003 0 09673 13
Kartupe|u biezputra 120 101 3,2484 1,143 18,8744 0.0001 0 2,52
Kapostu un redisu salati ar
kefira mérci un zalumiem 60 23 050678 1,0882 23102  0,0003 0 1,2841
Dzérvenu sirupa dzériens 150 B1 0,0249 0 15,1302 0 0 0,4482
Kopa: 419,023 18,149 17,282 46,605 0.001 0 6,843
Launags
Joguris 200 180 6.6 4, 29,4 0 0 0
Sausas brokastis Sokolddes
parslas 30 10T 21 0,24 26,4 0 0 0 1:3,5:8
Banani 70 38 0,553 0,175 854 1] 0 0,49
Kopd: 326,171 9,253 4,415 64 34 [¥] g 0,48
Diena kopa ! 938,937 36,817 32975 123,42 0,002 a, 8,554



Kopd: 504,733 21,532 24, 269 48,733 a, 0, 5465
Launags
Kakao bez piena 200 101 0,7044 2,786 18,3024 1] 0 0,8512
Cukurs baltais 2 i} 0 1] 1,896 0 0,002 0
Bezgluténa maize a0 66 0,0871 0,9684 14,19 0,0003 0 0
Margarins sviestmaiz&m 5 36 0 4, 0 0 0 0
Veganiskais Cedaras siers 20 60 0 4.8 4,2 0 0 0
Gurki 50 5] 0.3 0,1 0,9 ] 1] 0,25
Kopé: 276,424 1,092 12,654 39,588 a, 0,002 1,101
Diena kopd : 1030,25 23,519 43,006 136758 0,001 0,003 6,792
{ceturtdiena, 5.j0nijs
Brokastis
Prasas biezputra bez piena 150 161 2,478 2.7 31,832 0,0003 0 0,912
levarmums 5 i 0,05 0,005 1,85 0 0 0
Bezgluténa maize 15 33 0,04368 04842 7,095 0,0001 0 0
Margarins sviestmaizém 5 36 0 4, 0 0 0 0
"Pusiavéta desa "Zala
daksina™ 20 44 3.74 3,08 0,44 0 0 0
Za|u t8ja 200 2 0,026 0,051 0,008 0 1] 0
Kopé: 282 438 6,338 10,32 41,125 a, a 0,912
Pusdienas
Dérzenu zupa ar clkgalu 200 101 3,958 5,608 8,522 0,0002 0 3278
Maltas ciikgalas mérce 100 155 8603 1286743 18225  0,0001 0 0,3325
VarTti griki 100 110 2475 0,528 23,958 0,0001 D 1.056
Tomati 50 g 0.5 0,1 1.3 0 0 0,5
Zalumu un ellas mérce 5 £ | 0,0363 3,3571 0,333 0,0001 0,000 0,0323
Upanu sirupa dzériens 150 60 0,0249 0 14,8648 1] 0 0,4482
Bezgluténa maize a0 66 0,0871 09684 14,19 0,0003 0 1]
Kopa: 532 309 15684 23236 65191 0,001 a, 5,645
Launags
Auglu salati 100 50 0,6 0,328 13,35 0 ] 2,04
Bezgluténa maize 30 66 0,0871 0,9684 14,19 0,0003 0 0
Veganiskais siera sméring 20 5] 0 46 1.6 0 0 0,36
Zalu t8ja 200 2 0,026 0,051 0,008 o 0 0
Kopéa: 131,365 0,713 5947 29,148 0, a 2.4
Diena kopd : 946,111 22,735 35,503 135,464 0,002 a, 8,957
lEiaktdIena, 6.jlnijs
Brokastis
Omlete 100 147 84123 98495 42566 0,000 1] 0,0265
Bezgluténa maize 30 66 0,0871 0,9684 14,19 0,0003 0 0
Margarins sviestmaizém 5 35 0 4, 0 0 0 0
Tomati 30 5 0.3 0,06 0,78 0 0 0.3
Zdlu teja 200 2 0,026 0,051 0,008 0 0 0
Kopé: 255,496 8,825 14,929 19,235 (7} o 0,327
Pusdienas
Zivju zupa 150 63 4,2818 3.2456 41242 0,0006 0 1,623 4.9
Tvaicéta vistas galas kotlete 70 161 11,3372 11,5073 23261 0,0001 0 0,2013
Michti kartupeli ar darzenu
buljenu 120 86 24818 01335 18,0074 0,0001 0 26791
Kapostu salati ar zalumiem
un effu 70 44 0994 20372 35588 00001 00007 @ 20223
Dz&rvenu sirupa dzériens 150 61 0,0249 0 15,1392 0 4] 04482
Kopa: 415,055 19.1 17,824 43,156 0,001 0,001 6,974
Launags
Mande|u dzé&riens 100 . 70 1.5 46 5,1 0 0 0
Bezgluténa kukurlizas
parslas a0 108 1.5 0,15 252 0 0 0,98
Banani 70 39 0,553 0,175 8,54 0 0 0,49
Kopé: 217,311 3,553 4,525 38,84 a a 1,48
Diena kopé : 887,862 32478 37,678 101,23 0,001 0,00 8,78



