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= o SkeKAM Ov !
Nedélas Edienkarte 0b. 1015 .
Grupa BD 1-2 Ak .Q:m&';ﬂ\.ﬂ\j
vBrilba  Olbaltum
Svars (g)  (kkal) vielas  Tauki Ogihidrati  Sals  Cukurs  Skiedrvielas Alergéni
lEInm:ﬁ&na, g.janijs |
Brokastis
Manna putra 120 a1 4,233 1,845 14,2346 0,0001 0,0001 0,015 1:7
Kanélcukurs 2 11 0,0705  0,0045 2,682 0 0,0015 0,7965
Kliju maize 15 a4 1,815 0,405 7,095 0 1] 0,87 1.
Sviests 3 22 0,018 2475 0,132 0 0 0 7.
Zalu t&ja 150 1 0,0195  0,0382 0,006 0 0 0
Kopé: 166,525 6,156 4,768 24,15 0, 0,002 1,682
Pusdienas
Svalgu kK&postu zupa 100 72 1,51 5 7842 3,608 0,0001 1] 1,5865
Wariti griki 70 I 1,7325 03896 16,7706 0,0001 0 0,7382
Cilkgalas gulads 60 123 7,0563 9,328 2,7054 0,0001 0 01482 17
Biedu salati ar kréjumu 50 35 0,8605 1.9185 3,865 0,0002 0 1.0555 T
Udens ar citronu 100 2 0,035 0,03 0,16 0 0 0
Kopé: 308,834 11,194 17431 27,109 0,001 a 3,529
Launags
Saldskabmaize 40 92 2,52 0.4 19,2 0 0 18 1,
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 0 1] 0 7,
Warita ola 25 ar 3,0825 2,45 0,2525 0 v] 1] 3
Jogurta mérce 20 18 0,7733 0,8614 1,7049 0 0,0001 0,0158 T,
Zalu tgja 150 1 00195 0,0382 0,006 1] 1] 1]
Auglis 100 86 0,79 0,25 12,2 1] 4] 0.7
Kopa: 277,736 7,245 12,25 33,803 (7] a, 2518
Diena kopd : 754,095 24,596 34,449 85062 0,001 0,002 7.727
[otrdiena, 10.jonijs |
Brokastis
Auzu parsiu putra 100 a3 4,435 2,65 13,095 0,0001 0,0001 0.81 1;7
levarfums E 7 0,05 0,005 1,95 0 0 0
Saldskdbmaize 15 34 0,945 0,15 7.2 0 0 0,675 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7,
T&ja 150 32 0,42 00,0785 8,937 0 0 0,27
Kopd: 204,042 588 7007 31,402 0, a, 1,755
Pusdienas
Bigsu zupa ar kartupeliem 100 33 0.8421 1,1065 48304 0,0001 0,0003 1,4781 g
Plovs ar vistas galu 100 174 6,7426 55732 23,8347 0,0004 0 1,1859
Balto redTsu un gurku salati
ar kréjumu 60 26 0,7194 1,8834  1.3404 0 0 0,5928 7.
Abolu dz&rigns 100 26 00881 01758 58106 0 0,0025 0,58
Kopé: 258,388 8,363 8,739 35916 0,001 0,003 3,837
Launags
Saldskabmaize 40 a2 2,52 0,4 16,2 0 1] 1.8 1,
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 0 0 0 i
"W&rTta desa” Za|a daksina™ 20 46 2,08 3,8 0,84 i} 0 Q 13
Kakao dzériens 150 74 4,8249 3,3248 6,3504 0 0 0,7752 fils
Cukurs baltais 1 4 0 1] 0,898 1] 0,001 1]
Tomati 30 5 0,3 0.06 0,78 0 0 0,3
Kopé: 268,43 10,754 13,879 25008 [v] 0,001 3,065
Diena kopa : 758,86 25027 29,625 92,326 0,001 0,004 8,656
tresdiena, 11.j0nijs 3 ]
Brokastis
Piena zupa ar makaroniem 100 59 2,8425 1,41 8,9405 0,0001 0,001 0,255 1:7
SEklu maize 15 45 1,575 0.96 7.065 0 0 0,645 1;11
Sviesiz 5 a7 0,03 4125 0.22 0 0 0 [
Siers 20 68 4,96 5,36 0 0 0 0 7,
T&ja 150 2 0,39 0,0765 0,012 0 o 0
Cukurs baltais 2 8 1] 0 1,986 0 0,002 0
Kopa: 218,73 9,798 11,932 18,234 0, 0,003 0,9
Pusdienas
Zivju kotlete majas gaume 40 a3 74952 62973  1.4394 0 01139 1,347
Kartupelu biezputra 100 a5 2,707 0,9525 15,812 0,0001 0 21 7,
Gurku tomatu salati ar ellas
merci 60 3 04726 25179 14437 0 0,0002 0,4583
Mango un jogurta kokteilis 150 106 4,85 273 15.9 0 0 0 i
Kopa: 315,254 15,66 12,528 34,755 a, a, 2,672
Launags
Saldskabmaize 40 a2 2.52 0.4 16,2 0 1} 1.8 1,
Olu pastéte 15 a4 14747 40011 02144 0,0001 0 0,0084 10;3;7



777,946

Za|u tBja 150 1 00195 00382 0,006 0 0 0
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 07
Kopé: 192, 464 4,804 4,779 31,62 a, 0 2,506
Diena kopa : 727,448 30,262 29,233 84,609 0, 0,003 6,079
|catuﬁien a, 12.jonijs |
Brokastis
Risu parslu putra 120 108 49935 1,7952 19,2972  0,0001 0,0006 0,2688 it
levarjums T 10 0,07 0,007 2,73 0 0 0
Saldskabmaize 20 45 1.26 02 9.6 0 0 0.9 iz
Sviests B v 0,03 4,125 0.22 0 1} 0 Ta
Zalu téja 150 1 0,0195 0,0382 0,006 0 0 0
Kopé: 202,803 5373 5,165 31,853 0, 0,001 1,169
Pusdienas
Frikadelu zupa 100 49 24589 1,584%9 56,0984 0,0001 0 1,0696 9,
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7,
\arita pasta - makaroni 70 138 0,392 217 25,2 0,0003 0 1,18 1,
Maltas clkgalas marce 60 o6 6,8944 86,0532 34807 0,0002 v} 0,3271 1 1
Krauk&kTgie darzenu salati ar
citronu ellas mérci 80 33 0.6737 2.8078 1,5649 0 0,0001 0,7373
Odens ar citronu 100 2 0,035 0,03 0,16 0 0 0
Kopd! 329,526 10,584 13,646 36,65 0,001 a 3324
Launags
Biezpiena sacepums 80 112 11,0086 16286 13,2409 0 0,0078 00248 11137
Kr&jums skabs 20 40 0,52 4, 0,54 ] 0 0 fi-
Zalu tgja 150 1 00,0195 0,0382 0,006 4] 0 1]
Bumbieri 70 a9 0,553 0,175 8,54 0 0 0,45
Kopé: 237 867 13,683 8.8 25 297 (1] 0,006 0,505
Diena kopé : 770,196 29,64 28,611 83.8 0,001 0,007 4,958
[Piektdiena, 13janijs |
EBrokastis
Kukurizas putra 100 70 3,56 1,708 10,5428 00,0001 0,0001 1,034 i
Saldskdbmaize 20 48 1,26 0,2 9.6 0 0 08 1,
Sviests 5 v 0,03 4125 0,22 1] 0 0 T
Toméati 40 7 0.4 0.08 1,04 [}] 0 0.4
Zalu taja 150 1 0,0185 0,0382 0,006 0 0 ]
Kopd: 160,885 527 6. 151 21,409 a, a 2334
Pusdienas
Vistas galas zupa ar
darzeniem 100 58 3,805 3,7832 2,642 0,0001 0 1,3725
Wartti Msi a0 102 20186 01782 230789 0,000 0 04158
Cikgalas bumbina ar
ziedkapostiem 50 101 69789 6,7063 2.9514 0 0 06008 1:3,7
Kapostu gurku salati ar
zalumiem un &{lu 50 25 06322 15992  1,9631 0 0,0001 1,2912
Abolu sulas dzériens 100 34 0,05 0 8,544 0 0,003 0
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1.1 1i
Kopé: 372,845 15,006 12,547 49,217 a, 0,003 4.78
Launags
Jogurts 150 135 485 a, 22,05 0 0 0 T
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 T7.085 0 0 0,87 1,
Krémsiers 20 40 1,44 3,56 0,66 0 0 0 7.
Abali 50 28 0,395 0,125 6.1 o 0 0,35
Kopd: 244,215 86 7.09 35,805 1] 0 1,22
Diena kopé : 28,875 25788 106,531 0, 0,003 8,334
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Launags

Svars (g) veriba (kkal) vielas Tauki Oglhidrali  Sals Cukurs Skiedrvielas  Alergéni
|Elrmd1ena, 9.]0nijs e
Brokastis
Manna putra 150 114 52012 23082 17,7934 0,0001 0,0001 0.0188 1,7
Kang&lcukurs 5 18 0,1175 00075 4,47 0 0,0025 1,3275
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,085 0 0 0,87 1,
Sviesis 5 37 0,03 4,125 0,22 0 1] 0 7,
Zalu téja 200 2 0,028 0,051 0,008 1] 0 0
Kopé: 211,985 7.28 6,895 29,586 a, 0,003 2216
Pusdienas
Svaigu kipostu Zupa 150 108 2 265 86763 5412 0,0001 0 237498
WarTti griki 120 133 287 06335 287496 0,000 0 1,2672
Cikgalas gulass 80 164 04084 124374 36072  0,0001 0 01978 1,7
Biesu salati ar kréjumuy 60 43 1,0326 2,3034 4,638 0,0002 0 1,2666 7.
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 11 1,
Odens ar citronu 150 3 00525 0,045 0,24 0 0 0
Kopéa: 501,88 17,448 24,376 52 687 0,001 g 6211
Launags
SaldskEbmaize 40 92 2,52 0.4 19,2 0 0 1,8 1,
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 0 D 0 7.
\arita ola 50 T4 6,165 449 0,505 0 0 1] >
Jogurta mérce 20 18 0,7733 088614 1,7049 1] 0,0001 0,0158 T
Zalu taja 200 2 0.026 0,051 0,008 0 0 0
Banani 100 56 0,79 0.25 12,2 0 0 07
314869 10,334 14712 34,058 0 0 2,516
Diena kopa ! 1028,734 35063 45983 116331 0,001 0,003 10,843
|otrdiena, 10.j0nijs |
Brokastis
Auzu parslu putra 150 140 6,6525 3.875 19,6425  0,0001 0,0001 1,215 1.7
levarjums 10 14 01 0,01 39 0 0 0
Saldskabmaize 20 45 1,26 0,2 9.6 0 0 0.8 1,
Sviests 5 % i 0,03 4125 0,22 0 0 ] 7
Téja 200 43 0,56 0,102 11,916 0 0 0,36
Cukurs baltais 2 8 0 i 1,996 0 0,002 0
Kopé: 287,764 8,603 8412 47,275 0, 0,002 2,475
Pusdienas
Biedu zupa ar kartupeliem 150 50 1,2631 1,6597 73857 0,0001 0,0004 22172 9,
Plovs ar vistas galu 180 313 12 1367 10,0318 42,9025 0,0007 0 2,1346
Balto redisu un gurku salati
ar kréjumu 60 26 0,7154 1,8834 1,3404 0 0 0,5928 T,
Abolu dz&riens 150 38 01337 02837 87158 0 0,0038 0.87
Kopd: 426,939 14,253 13,839 60,355 0,001 0,004 5815
Launags
Saldskabmaize 40 a2 2,52 0.4 19,2 i 0 1.8 1.
Sviesis 10 75 0.05 8,25 0,44 0 0 0 7
"J&rTta desa” Zala daksina™ 20 46 2,08 3B 0,84 0 0 1] 1
Kakao dzériens 200 9B 6,4332 4,433 B8,4672 0 0 1,0336 7.
Cukurs baltais 2 ] 0 1] 1,996 0 0,002 0
Tomati 30 5 0.3 0,06 0,78 1] 1] 0,3
Kopd: 324, 558 14,232 17,687 35,254 Q, 0,002 4,373
Diena kopé : 1050,26 37,087 40,238 142,883 0,001 0,009 12,662
[resdiena, 11 janijs |
Brokastis
Piena zupa ar makaroniem 180 107 51165 2538 16,0928 00002 00018 0,459 1.7
Seklu maize 20 59 21 1,28 0,42 0 0 0,86 111
Sviests 5 k) 0,03 4,125 0,22 0 ] 1] i
Siers 20 68 4,86 5,36 0 0 0 0 TH;
Taja 200 3 0,52 0,102 0,016 0 4] 0
Cukurs baltais 3 12 0 0 2,894 0 0,003 0
Kopa: 286,937 12727 13405 28,743 0, 0,005 1,319
Pusdienas
Zivju kotlete majas gaums G0 138 11,2428 9 446 21591 0,0001 0 0,1708 1347
Kartupe|u biezputra 120 101 33,2484 1,143 18,9744 0,0001 0 2,52 71
Gurku tomatu salati ar ellas
meérci 60 3 04726 25179 1,4437 0 0,0002 0,4583
Mango un jogurta kokteilis 150 106 495 273 15,9 0 0 0 I
Kopé: 379,32 19,966 15,882 38,717 a, a 3,149



Saldskabmaize 40 a2 2,52 0,4 18,2 0 0 1.8 1,
Olu pastéte 30 88 2,8494 B.1822 04287 0,0001 0 0,0129 10,37
Zalu t&ja 200 2 0,026 0,051 0,008 0 0 1]
Abaoli 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0.7
Kopa: 236,833 6,285 8,883 31,837 a (7] 2513
Diena kopa : 803,09 38,978 38,17 99,297 0,001 0,005 6,981
[ceturtdiena, 12janijs
Brokastis
Risu parsiu putra 150 136 4992 2244 241215 00001  0,0008 0,336 7
levamums 10 14 01 0,01 38 0 0 1]
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 96 0 0 0,9 1,
Sviests ] a7 0,03 4,125 0,22 0 0 (1] 7.
Zalu 18ja 200 2 0,026 0,051 0,008 0 i 0
Kopé: 234,537 6,408 6,63 37,85 a, 0,001 1,236
Pusdienas
Frikadelu zupa 150 T4 36884 23773 8,14 0,0002 1] 1,6044 9,
Kr&jums skibs 5 10 0,13 1, 0,135 0 1] 0 Tir
Varta pasta - makaroni 120 238 0,672 3,72 432 0,0005 0 2,04 1,
Maltas clkgalas mérce 80 128 0,1925 8,07 46542 0,0003 0 04362 1.7
Krauk&kTgie darzenu salati ar
citronu gllas mérci &0 33 06737 28078 1,5849 0 0,0001 0,7373
Udens ar citrenu 150 3 0,0525 0,045 0,24 0 1] 1]
Kopé: 486,426 14,4098 18021 58,943 a,001 0, 4,818
Launags
Biezpiena sacepums 70 131 12 8434 1.9 15,4582 0 0,0091 0,0289 14137
Kr&jums skabs 20 40 0,52 4, 0,54 0 o 0 7,
Zalu t&ja 200 2 0,026 0,051 0,008 0 1] 0
Bumbieri 100 56 0,79 0,25 12,2 1] 1] 07
Kopé: 322,455 19,322 10,853 35906 o 0,009 0721
Diena kopd : 1043,418 40,139 35504 132,699 0,001 0,01 6,775
|Eieuh:|ien a, 13.J0nijs 5] |
Brokastis
Kukuriizas putra 150 104 5,34 2,562 15,8142  0,0001 0,0001 1,551 7.
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9.8 0 ] 0.9 1,
Sviests 5 a7 0,03 4,125 022 0 i 0 7,
Tomati 40 T 0.4 0,08 1,04 0 0 0.4
Zalu t&ja 200 2 0,026 0,051 0,008 0 4] 0
Kopé: 196,077 7,056 7018 26,682 a, a, 2,851
Pusdienas
Vistas galas zupa ar
darzeniem 150 89 54075 56748 3,863 0,0001 0 2,0588
Wariti rsi 120 136 26928 0,2376 30,7692 0,0001 0 0,5544
Cilkgalas bumbina ar
ziedkapostiem &0 121 83747 8.0475 3.5417 0,0001 0 0,7211 1;3:7
Kapostu gurku salati ar
zajumiem un ellu 60 30 07587 191891 23557  0,0001 0,0001 1,5485
Abolu sulas dzériens 150 52 0,075 0 12,816 0 0,0045 0
Rudzu maize 20 52 1,72 0.28 10.04 0 0 1,1 1
Kopé: 478,771 19,029 16,1589 63,486 a, 0,005 5984
Launags
Jogurts 180 135 4,65 3 22,05 0 0 0 7,
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7.085 0 0 0,87 i
Krémsiars 30 81 2,18 534 0.89 0 0 1] s
Aboli 100 56 0,79 0,25 12,2 ] 0 0,7
Kopé: 292 28 8715 8,985 42 335 (1] (] 1,57
Diena kopa : 967,128 35,8 32172 132,503 0,001 0,005 10,405



Nedé|as Edienkarte

Bezlaktozes un bezgluténa
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PG A N O
LviY L O1% -

u\?ﬁ basom

Grupa BD 3-6
vErtiba Olbaltum
% 3-..«3;5_@ (kkal) viglas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs Skiedrvielas Al_g &ni

[pirmdiena, 9janijs ]
Brokastis

Prosas biezputra bez piena 150 161 2478 27 31,632  0,0003 1] 0812

levarfjums 5 T 0,05 0,005 1,85 1] 0 0

Bezgluténa maize 30 66 0,0871 0,9684 14,18 0,0003 1] 0

Margarins sviestmaizém 5 36 0 4, 0 0 0 0

Zalu teja 200 2 0,026 0,051 0,008 0 0 0

Kopé: 270,855 2,641 7. ra4 47,78 0,001 a 0912

Pusdienas

Svaigu kapostu zupa 180 108 2,265 8,6763 5412 0,0001 0 2,3798

Variti griki 120 133 2,87 06336 287496 0,0001 0 1,2672

Cikgalas gulass bez miltiern 80 161 B902 124962 32512 0,0001 0 0,2372

Blesu salati B0 50 0,855 3,057 48479  0,0002  0,0001 1,425

Bezglut&na maize 30 66 0,0871  0,9884 14,19 0,0003 0 0

Udens ar citronu 150 3 0,0525 0,045 0,24 0 0 0

Kopéa: 520,091 15222 25877 56,691 0,001 0, 5309

Launags

Bezgluténa maize 30 66 0,0871 0.9684 14,18 0,0003 0 0

Margarins sviestmaizém 5 36 0 4, 0 0 0 ]

Warita ola 50 T4 6,165 449 0,505 0 0 o 3
Zalu t&ja 200 2 0,026 0,051 0,008 0 0 0

Banani 100 56 0,78 0,25 12,2 0 4] 0,7

Kopd: 232,395 7,068 10,169 26,903 a 7] ar

Diena kopd : 1023,34 24,831 43,77 131,374 0,002 0, 6,921

Wan a, 10jonijs i |
Brokastis

Kukurizas biezputra bez

plena 150 147 2,649 2,394 20,403 0,0008 0 1.974

levarjums 10 14 0.1 0,01 3.8 o] 0 0

Bezgluténa maize a0 66 0,0871 0,9684 14,19 0,0003 0 0

Margarins sviestmaizém 5 a6 0 4, 0 0 a0 1]

Téja 200 43 0.56 0,102 11,916 0 1] 0,36

Cukurs baltais 2 ] 0 1] 1,998 0 0,002 0

Kopé: 312,868 3,396 7,474 61,405 0,001 0,002 2,334

FPusdienas

Biesu zupa ar kartupeliem 150 50 1,2631 16597  7,3957  0,0001 0,0004 22172 9,
Plovs ar vistas galu 180 313 12,1367 10,0318 42,9025 0,0007 0 21345

Balto redisu un gurku salati

ar papriku un g|ju 80 27 0,5307 21983 1,3363 0,0001 0,0001 0,7851

Abolu dzériens 150 38 0,1337 0.2837 8,7159 0 0,0038 0.87

Kopa: 428,743 14,064 14,155 60,35 0,001 0,004 6,007

Launags

Saldskdbmaize bezgluténa 40 92 2,52 0.4 19,2 0 0 1.8 1
Sviests bezlaktozes 10 TE 0,06 8,25 0,44 0 1] 1]

"Varfta desa” Zala daksina™" 20 45 2,08 3.8 0,84 0 0 0 1
Kakao dz&riens 200 a8 6,4332 4,433 84672 1] 0 1,0336

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

Gurkis 30 e 03 0,06 0,78 0 0 0.3

Kopé: 324,558 14,232 17,987 35254 0, 0,002 SBT3

Diena kopa : 1073,244 22,69 38,667 171,53 0,002 0,009 12,131

[tresdiena, 11.janijs ==
Brokastis

Bezgluténa makaronu zupa

bez piena 200 a7 0,685 0,895 19,0488 0,0002 0,0006 0,225

Bezgluténa maize 60 13 0,1743 19368 28,28 0,0008 1] ]

Margarins sviestmaizém 10 72 0 8, 0 0 0 0

Veganiskais Cedaras siers 30 B9 0 7.2 6.3 0 0 0

Tgja 200 3 0,52 0,102 0,016 1] 0 0

Cukurs baltais 3 12 ] 0 2,894 0 0,003 0

Kopé: 3952 1,389 18,134 56,738 0,001 0,004 0225

Pusdienas

Cepta zivs &0 189 14,7858 12,8789 3,573 0,0001 0 00212 34

MTcTti kartupeli ar darzenu

buljonu 120 86 24618 0,1335 18,0074 0,001 0 2.6791 a,



Gurku salati ar zajumiem un

ellu 60 19 0,4287 1,3275 1,2255 0,0001 0,3741
Mango un risu dz&riena
kokteilis 150 893 0,27 177 19,5 0 0 0
Odens ar citronu 150 3 0,0525 0,045 0,24 1] 0 0
Kopd: 389,289 17,993 16,155 42,548 a, 0 3,074
Launags
Bezglut®éna maize 30 66 00871  0,9684 14,18 0,0003 0 0
Pupinu pastéte 40 47 2,286 18858 48852 00002  0,0004 0,2154
Za|u téja 200 2 0,026 0,051 0,008 0 0 0
Aboli 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0.7
Kopé: 169, 568 31849 3,258 31,383 0,001 0, 0819
Diena kopd : 954,059 22,577 37,544 130,668 0,002 0,004 4,219
|ceturtdiena, 12.janijs
Brokastis
Risu biezputra bez piena 150 155 18575 1,82 32,7825 0,0003 0 0,315
levarfjums 5 7 0,05 0,005 1,85 0 0 0
Graudu maize bezgluténa 40 a2 2,04 2,04 16,32 0 0 0
Margarins sviestmaizém 5 36 0 4, 0 1] 0 0
Z3lu t&ja 200 2 0,026 0,051 0,008 0 0 ]
Kopa: 291,211 3,774 8,016 51,061 a, [s] 0315
Pusdienas
Frikade|u zupa 150 74 3,6884 23773 8.1481 0,0002 0 1.6044
Varti bezgluténa makaroni 120 174 1,808 2845 34,86 0,0001 0 0,63
Maltas cilkgalas mérce 120 187 10,3236 15,2081 2307  0,0001 0 0,389
Kraukskigie darzenu salati ar
citronu &|las marci 70 a9 0,786 32758  1,8257 0 0,0002 0,8602
Udens ar citronu 150 3 0,0525 0,045 0,24 0 0 0
Bezgluténa maize 15 a3 00436 04842 7,085 0,0001 1] 0
Kopd: 508,706 16,7 24,337 55,477 0,001 0, 3494
Launags
Bezgluténa pankika 100 223 1,2947 7,352 37,9889  0,0001 .00 0
levarjums 10 14 0,1 0,01 39 0 0 0
Za|u tgja 200 2 0,026 0,051 0,008 0 0 0
Bumbieri 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
Kopé: 293,896 2211 7.663 54,098 g, (2 frd
Diena kopé : 1093,814 22,684 40,016 160,635 0,001 4,509
|piektdiena, 13.j0nijs
Brokastis
Kukuriizas biezputra baz
piena 150 147 2,649 2,394 29,403  0,0008 ] 1,974
levarfjums 5 7 0,05 0,005 1,95 0 0 0
Bezglut&na maize 15 33 0,04358 04842 7,095 0,0001 0 0
Margarins sviestmaizém 5 36 0 4, 0 0 0 0
Tomati 30 5 0,3 0,06 0,78 0 0 0,3
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008 0 0 1]
Kopé: 229,176 3,069 6,994 39,236 0,001 0 2274
Pusdienas
Vistas galas zupa ar
darzeniam 200 118 7.21 7.5664 5,284 0,0002 0 2,745
Wariti risi 120 136 26928 02376 30,7692 0,0001 0 0,5544
Sautéta clkgala ar
darzeniem a0 134 80882 9,868 3,2968  0,0001 0,7429
Kapostu gurku salati ar
zalumiem un ellu 60 30 07587 1,9191 23557 0,000 1,5495
Abolu sulas dz&riens 150 52 0,075 0 12 818 0 0
Bezgluténa maize a0 66 00871  0,9684 14,189 0,0003 0
Kopa: 535,684 18,89 20 56 68,712 0,007 5,592
Launags
Risu piena kokteilis ar
zemeném un bananiem 150 a5 0,7035 1,443 19,4175 0 0 1,008
Bezgluténa maize 30 66 0,0871 0,9684 14,18 0,0003 0 0
Veganiskais siera sméring 20 6 0 46 18 0 0 0,36
Aboli 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0.7
Kopa: 221,587 1,581 7,261 47,408 0 a 2,068
Diena kopd ; 886,441 23,539 34,815 155,355 0,002 aa 9,934



