BD 3-6
Olbaltumvi Skledrvie
pirmdiena, 6.oktobris | Svars, Keal elas Tauki | Oglhidrat] | S3ls Cukurs las Alargéni
Brokastis
Manna blezputra 150 108 5.103 2,283 16.636 0.15 0.75 0.411 1.7
Kan&lcukurs 1 4 0.024 0.002 0.8%4 0.5 0.266
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 0.2
SaldskaAbmaiza 30 =] 1.88 0.3 14.4 1.35 1.
Sviests 5 a7 0.03 4.125 0.22 7.
Zalu téja 200 2 0.0286 0.051 0.008
kopa: 223 7.2T 8.80 32.68 0.150 | 1.250 2.227
Pusdlenas
Biefu zupa 150 T0 2.186 4,156 B6.037 0.15 0.15 2.328
Kr&jums skabs 5 10 0,13 AL 0,135 T.
Sautéta clkgala ar darzeniem 70 [ 7.506 6.854 1.003 0.28 0.623
WVarTia pasta - makaroni 100 199 0.56 =1 38, 0.4 =T 1.
Darzenu salati T0 2 0.42 0.14 1.28 0.35
dens ar 0ga&m 150 3 0,06 0,03 0.412
Rudzu maizae 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopd: 438 12.68 15.56 54.98 0.830 | 0.150 6101
Launags
Biezplens ar kréjumu BO BB 13,888 1.898 3,086 7 _|
Svaigu darzenu asorti ar ziedk&postiam 50 10 0.577 0.117 1.545 1.22
Skaba kréjuma kiploku mérce 20 42 0.552 4.161 0.831 0,02 0.02 0.007 7.
Kliju maize 30 [F] 463 0.81 14.18 1.74 1.
Sviesls 5 ar 0.03 4.125 0.22 T
ZE|u t8ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 259 18.70 11.22 19.69 0.020 | 0.020 2.967
Diena kopd: 820 3B8.66 33.58 107.35 1.000 | 1.420 11.285
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, T.oktobris | Svars, g | Keal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis TR L Latll
Olu kultenis 80 118 B.429 B.136 1.865 0.08 0.021 3:?_
Saldskibmaiza 30 =] 1.88 0.3 14.4 1.35 1.
Krémsiers 20 40 1.44 3.56 0.66 7.
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
E koph: 228 11.78 12.05 17.03 0.080 0 1.371
Pusdienas
ZiedkAposiu Zupa 150 &0 2.07 3.279 5.498 0.15 3,292 .
5185 galas un darzenu sautéjums ar sviesta
pupinam 200 156 12,956 5,735 11.952 0.2 4.263
Burkanu salati ar s&klinam &0 28 1.379 7.678 3.489 0.18 0.9 2101
Kirgu dzEriens 150 6 0.248 0.088 15.675 0,308
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1
kopd: 421 18.37 17.04 46.65 0.530 | 0.900 | 11.064
Launa
Piena zupa ar makanoniam 150 166 2657 7.383 21.774 0.263 | 4.151 0,027 1:3
Baltmaize 20 T2 4,286 2.7T58 T.188 0.871 1.
Sviesls 5 58 0.79 0.25 12.2 0.7
kopa: 204 7.73 10.40 41.16 0.283 | 4.151 1.598
Diena kopé: 843 3r.ae 3049 104,85 0.893 | 5.051 | 14.033
Olbaltumyi Skiedrvie
treddiena, B.oktobris | Svars, g | Heal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs| las Alergini |
Brokastis
Auzu parsiu putra 160 140 5,652 3,875 19,642 0.15 0.15 1.215 1,7
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.0
Saldskabmalze 30 58 1.89 0.3 14.4 1.35 1.
Sviasls 5 ar 0.03 4.125 0.22 1.
ZElu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
koph: 264 8.82 8.50 38.53 0.150 | 0.150 2,865
Pusdienas
Ciokgalas veltnitis tom&ty mércé 70 147 10,157 9503 | 5068 0.153 0.256 137
WVarit karfupeli 150 112 3.18 0.159 23.532 0.15 3.339
Kipostu salati ar burk&niem un ellu B0 33 0.7889 1.818 3.104 0.06 0.6 1.8
Risu kréms 30 G 0.93 4.232 5.560 0.014 1.5 0.087 7:
Ogu kisals T0 89 0,224 0.071 16.551 a5 0.685
l_g kopd: 497 20.09 18.88 B60.57 0.377 | 5.600 B6.157
Launags
VAT clsini (MEAT2) 50 108 5.65 B35 2.6 T
Tomati 50 9 0.5 0.1 1.3 0.5
Skaba kréjuma Kiploku mérce 20 42 0.552 4.181 0.631 0.02 0,02 0.007 T




Z8lu tifa 200 2 0.028 0.051 0.008
Kliju maize 30 a2 3.62 0.81 14.19 1.74 1.
Sviests 5 ar 0.03 4.125 0.22 7.
___kopa: 280 10.39 17.60 18.95 0.020 | 0.020 | 2247
Diena kopd: 1040 39.30 44,88 118.05 0,547 | 5.770 | 11.069
Olbaltumvi Skiedrvie
L ceturtdiena, 9.oktobris | Svars, g | Keal elas Tauki | Oglhideat | S&ls [Cukurs| las Alargéni
Brokastis —
Kukurlizas putra 150 104 5.4 2.562 15.814 0:15 | 015 1.561 7
levarfiums 5 T 0.05 0.005 1.95
Saldskabmaize 30 -] 1,88 0.3 1d.4 1.35 1.
Sviests 5 ar 0.03 4.125 0.22 i
Z8|u 1&a 200 2 0,026 0,051 0,008
kopd: 287 12.30 12.40 32,39 0.150 [ 0.150 2.901
Pusdienas
Kabatu pupinu zupa ar darzeniem 150 B4 2.528 3.048 6.692 0,27 | 0.003 2.742 g.
Kr&jums skabs 5 10 0.13 1. 0,135 7.
Ciikgalas Chili Con Came 70 107 B.0&9 7.233 2.195 D.14 0.743
Variti griki 100 110 2475 0.528 23.958 oA 1.058
Biedu saldti &0 45 0.743 3.149 3.415 0.18 1.17
dens ar citronu 2040 4 0.07 0.06 0.32
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopd: 392 15.76 15.30 46.T6 0.690 | 0.003 B.811
Launags
Bandnu panklka 100 254 5,630 14.475 25.144 0.2 0.813 1:3.7
Kr&jums skabs 10 20 0.28 2. 0.27 T.
ApelsTni B0 45 0.632 0.2 9.76 0.56
Z3|u tEja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 320 6.56 16.73 35.18 0.200 0 1,373
Diena kopé: 1000 34.61 44.43 114.33 1.040 | 0.153 | 11.085
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 10.cktobris | Svars, g | Heal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs| las Alergéni |
Erokastis
etru grawdy pérsiu pulra 150 130 B.72 3.182 20,338 0.15 0.3 2688 1,7
levBrijums 7 10 0.07 0.007 2.73
Seklu maiza a0 89 3.15 1.92 14.13 1.28 111
Sviasts 5 av 0.03 4.125 0.22 7.
ZAlu taja 200 2 0.0268 0.051 0.008
kopi: 281 10.20 .34 37.95 0.150 | 0.300 | 4.178
Pusdienas
Buljons ar makaroniem 150 54 2.478 0.607 12.055 0.285 1.376 i
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 T.
Zivs bumbina ar burkaniem wn dillém =0 70 8.022 30868 1.438 0.2 0.343 111,34
Kartupe|u biezputra 100 85 2,707 0,952 15.812 0.1 2.1
Tomatu un gurku salati ar knijumu &0 ar 0,744 3.086 1.584 0.06 0.36 7.
Lidens ar cidonijam 150 3 0.03 0.038 0.548 0.3
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10,04 1.4 1.
kopa: 320 16.83 9.07 41.61 0.645 0 5.579
Launags
Karsimaize ar siarng B0 225 8.82 13,88 15.9 1.05 1 1053;7
Bandns 100 55 0.79 0.25 12.2 0.7
Piens 200 98 B.433 4.433 8467 1.034 T.
kopé: 386 16.04 18.56 3B.56 [] 2.000 2.784
Diena kopa: o987 43.07 36.97 118.12 0.795 | 2.300 12.541




1.-4 klase

Olbaltumv Skiedrvie
pirmdiena, 6.oktobris Svars, g | Keal elas Tauki | Oglhidratl | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Manna biezpulra 200 144 B.804 3.044 | 22.182 0.2 i3 0.548 7|
Kang|cukurs 2 T 0.047 0.003 1.788 1. 0.531
Saldskabmaize 30 _ B3 1.89 0.3 14.4 1.35 ==
Sviests ] ar 0.03 4,125 0.22 7.
Z&u 18ja 200 2 0.026 _0.051 0.008
kopa: 264 9.10 7.58 39.38 0.200 | 2.000 2.729
usdignas
Bie3u zupa 150 70 2.185 4156 6.037 0.15 0.15 2.328 — |
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 027 7
Sautéta cOkgala ar darzeniam 80 110 8.681 7.833 1.249 0.32 0.712
aria pasla - makaroni 150 298 0.84 4.65 4. 0.5 2.55 1.
Darzenu salati 100 12 0.6 0.2 1.8 0.5
Udens ar ogam 200 96 & 4, 9. 7
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 ] _11 1
Kopa: 659 20.30 2312 82.40 1.070 | 0.150 7.190
Launags
Biezplens ar kréjumu 100 107 17.36 245 3.87 7.
Swaigu darzequ asorti ar zledképostiem 50 10 0.577 0117 1.545 1.22
Skaba krjuma kiploku marce 20 42 0.552 4,161 0.631 0.02 0.02 0.007 ;
Kliju maize 30 B2 3.63 0.81 14.18 1.74 T
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7.
Z&u leja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 318 22.21 15.84 20.68 0.020 | 0.020 2.967
Diena kopa: 1240 51.60 46.54 142.46 1,290 | 2.170 | 12.B86 |
Olbaltumvyi Skledrvia !
otrdiena, T.oktobris | Svars, g | Kcal elas Taukl | Oglhidrati | Séls |[Cukurs las Alergéni
Erokastis
Ohu kullenis 100 147 10.536 1017 2487 0.1 0.026 37
SaldskAbmaize 30 1] 1.89 0.3 14.4 1.35 1.
Krémsiers 20 40 1.44 3.56 0.66
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 258 13.88 14.08 17.52 0.100 0 1.376
Pusdlenas i
Ziedkaposiu zupa 150 B0 2.07 3.279 5.408 0.15 3.292 8.
Vistas galas un darzenu sautdjums ar
sviesta pupindm 250 195 16.195 7169 14,94 0.25 5,328
Burkanu saldti ar seklinam a0 132 2.069 11.516 5.234 027 1.35 3.151
Kirsu dzériens 200 88 0.33 0.08 20.9 0.41
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 14 1
| kopa: 536 22.51 23.33 56.75 0.670 | 1.850 | 13.282
Launags . sy
Flena zupa ar makaroniem 150 166 2.657 7.393 21774 | 0.283 | 4.151 | 0027 1.3
Ballmaize 20 o6 5.715 A.677T 9.584 1.162 it |
Sviests 5 565 0.79 0.25 122 0.7
kopa: 318 9.16 11.32 43.56 0.283 | 4.151 1.889
Diana kopa: 1111 45.57 48.74 117.83 1.063 | 5.501 16.547
Olbaltumvi Skiedrvie
treddiena, 8.oktobris | Svars, Keal olas Tauki | Oglhidrat | Sals |Cukurs| Ias Alergéni
Erokastis ]
Auzy parsiu putra 200 187 B.87 5.3 26.18 0.2 0.2 1.62 1.7
levarfjums 10 14 0.1 0.01 3.9
Saldskabmaize 30 ] 1.88 0.3 14.4 1.35 yE
Sviesls 5 37 0.03 4.125 D.22 7.
Zau taja 200 2 0.026 0.051 0.003
kopa: 3 11.04 9.83 45.08 0.200 | 0.200 3.070 |
Pusdienas
@c_ga!as veltnitls tomatu mérceé 70 147 10157 9,503 5066 0153 0.256 137
WarTt karupeli 150 112 3.18 0.158 23.532 0.15 3.329
Kapostu salili ar burkaniem un efju a0 45 1.199 2.876 4.857 0.08 0.9 27
RTsu kréms 50 107 1.551 7.054 9.281 0.024 2.5 0.111 7.
Oqgu kiselis 100 a4 0.32 0.102 23.644 5. 0.993
kopa: 661 24.53 23.87 85.22 0,417 | 8.400 8.499
Launags
arit clsini (MK172) 50 | 108 5.65 B.35 2.5 T
Tomati 50 | B 0.5 0.1 1.3 0.5
Skaba kréjuma kiploku mérce 20 42 0.552 4,161 0.631 0.02 0.02 0.007 s
Zalu teja 200 2 0.026 0.051 0.008




Kliju maiza 30 82 3.63 0.81 14.18 1.74 1.
Sviesls 10 75 0.06 8.25 0.44 T
kopa: T 10.42 21.72 1947 0.020 | 0.020 2.247
Diena kopa: 1288 45,98 55.52 149.47 0.637 | 8.820 | 13.816
Olbaltumvyi Skiedrvie
ceturtdiena, 9.0ktobris | Svars, Keal glas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni |
Brokastis =
Kukurlzas putra 200 138 712 3.416 21.086 0.2 0.2 2.068 T.
levanums 10 14 0.1 0.01 3.9
Saldskabmaize 30 ] 1.89 0.3 14.4 1.35 1.
Sviesls 5 37 0.03 4125 0.22 7.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 329 14.13 13.26 39.61 0.200 | 0.200 3.418
Pusdlenas
Kabatu puplnu zupa ar darzeniem 150 B4 2528 3.048 | 6692 D27 | 0.003 | 2742 g.
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Cakgalas Chili Con Carme 100 153 11.5556 10.332 3.136 0.2 1.062
\armi griki 200 221 495 1.056 47916 02 2112
Biesu salafi 80 68 1.115 4724 5.122 0.27 1.755
dens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1:
kopa: 623 23.78 20.78 §3.40 0.040 | 0.003 | 9.871
‘Launags
[Banfnu pankika 100 254 5639 14475 | 25.144 0.2 0.813 1:3.7
{Kr&jums skabs 20 40 0.52 4. 0.54 1.
ApelsTni 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Za|u t&ja 200 2 0.026 0051 | 0008
kopé: 352 6.98 18.78 37.89 0.200 0 1.513
Diena kopé: 1303 44.89 52.82 160.91 1.340 | 0.203 | 14.802
Olbaltumvi Skledrvie
piektdiana, 10.oktobris | Svars, g | Kcal alas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs| las Alergéni
Brokastis
[Cetru graudu parsiu putra 200 186 B.96 4.256 27.119 0.2 0.4 3.584 1.7
levarjums 5 7 0.05 0.005 1.95
Seklu maize 30 8o 3.15 1.92 14.13 1.29 1:11
Sviesls 5 ar 0.03 4125 0.22 T
Zalu teja 200 2 0.026 0.051 0.008 R
kopa: 326 12.52 10.42 44,21 0.200 | 0.400 5174
Pusdienas
Buljons ar makaroniem 200 85 3.304 0.809 16.074 0.348 1.834 1
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. _0.135 T.
Zivs bumbina ar burk&niem un dillém 60 B4 10.826 3.716 1.726 0.24 0412 | 1:11;3:4 |
Kartupe|u biezpulra 150 127 4.06 1.428 23.718 015 3.15 s
Tomalu un gurku salati ar kréjumu a0 55 1.116 4.644 2.376 0.09 0.54 7.
Udens ar cidonijam 200 96 8 4, 9. i.
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 546 27.18 20.00 63.29 0.860 0 7.038
Launags
Karstmaize ar sieru G0 225 8.82 13.88 15.9 1.05 1;10:3:7
Banans 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Piens 200 a8 6.433 4.433 B.467 1.0534 7.
kopa: 386 16.04 18.56 38.56 0 2.000 2.784
Diena kopa: 1259 55.75 48.98 146.06 1.060 | 2.400 | 14.994
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Medéks &dienkarte
Grupa 5.-0.klase
Olbaltumvi Skiedrvie
i pirmdiena, 6.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals |Cukurs las Alerg&ni
Pusdienas
Bieiu zupa 200 94 2.927 5.541 8,049 0.2 0.2 3.105
Kréjums skabs 10 20 0.26 2 0.27 7.
Sautlta clkgala ar darzeniem 100 138 10,851 9,792 1.581 0.4 0.88
\arita pasta - makanoni 200 a7 1.12 6.2 72 0.8 3.4 1.
D&rzenu salati 120 15 0.72 0.24 2.16 0.6
Udens ar ogém 200 95 6. 4, 9. 7.
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 14 1.
kopa: 811 23.50 28.05 103.08 1.400 | 0.200 | 9.095
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 7.oktobris | Svars, g [ Keal alas Tauki | Oglhidrati| Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Ziedkdposiu zupa 200 80 2.750 4,372 7.33 0.2 4,38 El
Kréjums skibs 5 10 0.13 1 0,135 7
Vistas galas un ddrzenu sautéjums ar sviesta
pupindm 300 233 19,434 B.602 17.928 0.3 6.304
Burkanu salati ar séklindm 100 147 2.299 12.796 5.815 0.3 1.5 3.501
Kirsu dzériens 200 aa 0.33 0.08 20.9 0.41
Rudzu maize 50 155 516 0.84 30.12 3.3 1.
kopa: 713 30.11 27.70 B2.23 | 0.500 | 1.500 | 17.985
Olbaltumvi Skiadrvio
treddiena, 8.oktobris | Svars, g | Keal elas Tauki | Oglhidréti | Séls | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Cikgalas velinTis tom&ty mércé 80 188 11.608 10.861 5.78 0.175 0.293 1;3:7
WaErTh kariupeli 200 144 4.24 0.212 31.376 0.2 4452
| Kpostu saldti ar burk@niem un eflu 100 55 1.332 3,196 5174 0.1 1. 3
Rizu kréms 50 107 1.651 T.054 9,281 0.024 25 0.111 7.
Ogu kTselis 100 63 0.32 0102 | 23644 5 0.983
kopda: 777 28.89 25.99 104.35 0.498 | B.500 | 11.049
Olbaltumyi Skiedrvie
coturtdiena, 9.oktobris | Svars, Keal elas Tauki | Oglhidréti [ S#ls | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Kabadu pupinu zupa ar dirzeniem 200 86 3371 4.0684 B.923 0.36 | 0.004 3.656 9.
Kréjums skibs k] 10 0.13 1. 0.135 T.
Cikgalas Chili Con Came 120 184 13.868 12.399 3.763 0,24 1.274
V&rTti griki 200 221 4,95 1.055 47.916 0.2 2,112
Biedu salbii 100 76 1.239 5.249 5.691 0.3 1.95
Ddans ar citronu 200 4 0.07 0,08 0.32
Rudzu maize B0 185 516 0.84 30.12 3.2 1
kopé: 734 28.79 | 2467 96.87 1,100 | 0.004 | 12.292
Olbaltumyi Skiedrvie
piektdiena, 10.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ S&ls | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Buljons ar makaroniem 250 107 4.13 1.011 20.092 0.475 2293 1.
Kréjums skabs = 10 20 0.26 2. 0.27 T
Zivs bumbina ar burkBniem wn dillém TO 58 12.63 4.335 2.014 0.28 0.481 1:11;3:4
Karupa|u biezputra 200 168 5414 1.905 31.624 0.2 4.2 7.
Tom&tu un gurku saldti ar krdjumu 120 74 1.488 5.182 3.168 0.12 0.72 7
Lidens ar cidonijim 200 95 [ 4. El 1.
Rudzu maize &0 135 5.16 0,64 30.12 33 1
kopd: T56 35.11 24.41 96.51 1.075 [1] 10.954




Grupa 1.-4 klase
‘Vedeidrd Edienkarta
Olbattumyi Skiedrvie
pirmdigna, 15.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | S2ls |Cukurs| las Alergéni
Brokastis
Mannd biezputra ar kirbi 200 144 6.804 3.044 22,182 0.2 1. 0.548 1:7
Kangjcukurs 2 7 0.047 0.003 1.788 1. 0.531
Tomati a0 5 0.3 0.06 0.78 0.3
SaldskAbmaize 30 69 1.89 0.3 14.4 1.35 1
Sviesls 5 ar 0.03 4,125 0.22 7
Zalu tEja 200 4 0.062 0.122 0.018
kopd: 266 9.13 T.65 39.39 0.200 | 2.000 | 2729
Pusdienas
Biesu zupa ar karlupeliem 180 49 1.263 1.54 7.396 0.15 0.45 2.217 ]
Salda krgjuma un siera mérca 40 118 2.903 11,454 0.681 0.28 0.002 T
\V&rita pasta - makaroni 180 358 1.008 5.58 B4.8 0.72 3.06 1
Gurki 20 11 0.54 0.18 1.62 0.45
[Kefirs 200 86 B. 4. 8. T
Rudzu maize 20 52 172 0.28 10.04 1.1 1
kopd: 685 13.43 23.03 93.74 1.150 | 0.450 | 6.829
Launags
Biezpiens ar kr#jumu 100 107 17.36 2.45 3.87 7
Svaigu dérzenu asorti ar ziedkBpostiem 50 10 0.577 0.117 1.545 1.22
Skabd kréjuma kiploku mérce 20 39 0.505 3.801 0.583 0.02 | 0.02 0.007 7
Kliju maiza 30 a2 3.63 0.81 14,19 1.74 1
Sviesis 10 75 0.06 B.25 0.44 7
Zalu tdja 200 4 0.062 0122 0.019
___ kopa: 36 22.19 15.55 20.65 0.020 | 0.020 2.967
Diena kopa: 1267 44.T6 46.24 153.77 1.370 | 2470 | 12.525
Olbalturnvi Skiedrvie
otrdiena, 16.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurg| las Alergéni |
Brokastis
Ol kullenis 100 174 10.536 13471 2.457 0.1 0.026 37
Saldsk&bmaize 30 =1 1.89 0.3 14.4 1.35 i
Krémsiars 20 41 1.48 3.56 (.86 7
Zaju t&ja 200 4 0.062 0.122 0.019
kopd: 288 13.97 17.15 17.74 0.100 0 1.3T6
Pusdienas
Ziadkaposiu Zupa 150 58 1.805 3.259 5.346 0.15 3.101 g
|Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7
Dérzenu - sviesta pupinu sautéjums 250 245 0,499 9,581 30.078 2.524 9,18 E]
Burkdnu saliti ar sBklinam 80 133 2.069 11.516 5.234 0.27 1.35 3.151
Kirku dzfriens 200 B& 0,33 0.08 20.9 0.41
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1
koph: 588 15.65 25.73 71.73 2.944 | 1.350 | 16.942
Launags
K.okosa maizite bérnudarziem a0 166 2.857 7.383 21.774 0.283 | 4.151 0.027 1,3
Kefirs ar ogm bez cukura 200 o6 5715 3.677 9,584 1.162 7
Auglis 100 56 0.78 0.25 12.2 0.7
kopd: 318 9.16 11.32 43.56 0.283 | 4.151 1.889
Diena kopd: 1184 38.78 54,20 133.03 3.327 | 5501 20.207
Olbaltumvi Skiedrvie
i treddiena, 17.septembris | Svars, g | Keal elas Taukl | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Auzu pérslu pulra 200 187 8.87 5.3 26.19 0.2 0.2 1.62 1;7
lewarmjums 10 14 0.1 0.01 38
Saldsk@bmaize 30 B8 1.8% 0.3 14.4 1.35 1
Sviesls 5 a7 0.03 4.125 0.22 T
Gurki 20 2 012 0.04 0.36 0.1
Z8|u 1&ja 200 4 0.062 0.122 0.019 —
kopd: 13 11.07 9.90 45.08 0.200 | 0.200 3.070
Pusdienas
Kapastu plicenitis 80 113 3.629 6.94 B.743 0.64 2213 1:41;2
Kr8jums skabs 10 20 0.28 2 0.27 7
VAT kariupeli 150 112 318 0.159 23.552 0.18 3,338
Kapostu salili ar burk@niem un allu 100 3 1.332 3.196 5.174 0.1 1 %
Risu kréms 50 107 1.551 T.054 9.281 0.024 25 0.111 T
Ogu kiselis 70 69 0.224 0,071 16.551 a5 0.595
Pians 200 86 6.4 4. g 7
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1:1 1
kopd: 624 18.30 23.70 §2.59 0.914 | 7.000 | 10.458
Launags
Tomati 50 9 0.5 0.1 1.3 0.5
Skaba kréjuma kiploku mérce 20 39 0.505 3.801 0.533 0.02 0.02 0.007 7
Z8u 18ja 200 4 0.062 0.122 0.019
Kliju makze 30 B2 3.63 0.81 14.19 1.74 1
Swigsts 10 75 0.06 8.25 0.44 7
Siers 20 68 4.95 5.36 7




kopa: 276 9.72 18.44 16,53 | 0,020 | 0.020 | 2.247 ==
Diena kopé: 1212 39.09 52.04 144.21 1.134 | 7.220 | 15975
Olbaltumvi Skindrvie
ceturtdiena, 18.seplembris | Svars, @ Keal alas Tauki | Oglhidrati | Sals Cukurs las Alargéni |
Brokastis
Kukurdzas putra 200 152 76 3628 | 23738 | 0.2 0.2 | 2444 T
levarfjums 10 14 0.1 0.01 3.9
Saldskibmaiza 30 1] 1.89 0.3 14.4 1.35 1
Sviasts 5 ar 0.03 4,125 0.22
Z8|u t&ja 200 4 0.062 0.122 0.019
kop#: 276 9.68 8.08 42.28 0.200 | 0.200 | 3.794
Pusdienas
Kabatu pupinu zupa ar dérzeniam 200 BE 3.371 4.064 6.923 0,38 | 0.004 3.856 g
KrEjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7
L&cu un Kirbju sautéjums 100 118 5.301 4,818 13.315 0.8 0.5 3.245 ]
Wariti griki 200 221 4.95 1.056 47.918 0.2 2112
Svaigu biedu salati 100 76 1.238 5.249 5.691 0.3 1.85
Ellas citrong mérce 5 42 0,005 4,504 0.272 0.005 0.25 0.001
Udens ar citronu 200 4 0.07 (.06 0.32
Rudzu maize 40 104 344 0.56 20.08 2.2 1
kopé: 661 1B.51 21.41 96.65 1.665 | 0.754 | 13.184
Launags
VEMas olas 50 78 645 5.8 0.35 3
Joguria mérce 20 18 0.773 0,861 1.705 0.02 0.1 0.016 7
Kliju maize a0 B2 3.63 0.81 14,18 1.74 1
|Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7
Auglis 100 5B 0.79 0.25 12.2 0.7
Zalu teja 200 4 0.062 0.122 0.019
kopa: 274 11.74 1.77 Z8.58 | 0.020 | 0.100 | 2.456
Diena kopa: 1211 38.52 41.26 167.61 1.885 | 1.054 19.414
Olbaltumyi Skledrvie
piektdiena, 19.septembris | Svars, g Kcal alas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Cetru graudu pérsiu putra 200 188 B.86 13.76 27.118 0.2 0.4 3.584 AT
levarums 5 7 0.05 0.005 1.95 =
S&klu maize 30 Ba 3.15 1.92 14.13 1.29 1241
Sviesis 5 ar 0.03 4125 0.22 7
Tomati 30 5 0.3 0.06 0.78 0.3
ZAlu t&ja 200 4 0.062 0122 0.019
kopd: 328 12.55 19,99 44,22 0.200 | 0.400 | 5.174
Pusdienas
Dérzanu 2upa 200 83 2.745 3.851 11,196 1.2 3.628 8
Kréums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7
Pelako zirnu placenitis B0 183 5,004 7.068 21.395 0.896 4.876 11137
Kartupelu biezpulra 200 159 5.414 1.805 31.624 0.2 4.2 7
Sviesis 5 a7 0.03 4.125 0.22 T
Tom&tu un gurku salati ar kréjumu a0 55 1.116 4,644 2.376 0.09 0.54 7
Kefirs 200 86 [ 4. ] i
Rudzu maize 40 04 | 344 0.56 20.08 232 1
kopé: 747 26.96 27.25 96.03 2.386 0 15.444
Launags
Siers 0 102 T.44 B5.04 7
Sviests 5 ar 0.03 4,125 0.22 7
Baltmaize 30 79 2.34 0.63 15.42 1.14 1
Auglis 100 55 0.79 0.25 122 0.7
Kakao dzériens 200 EL:] £.433 4,433 8467 1.034 7
Cukurs baltals 2 [:] 1.998
kopd: 380 17.03 17.48 38.30 ] 0 2.874
Diena kopa: 1455 56.54 Gd.7T2 178.55 2.586 | 0.400 23.482




