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Olbaltum Skiedrv
pirmdiena, 12.janvaris | Svars, g Kcal vielas Tauki | Oglhidrati Sils Cukurs | lelas | Alerg&ni
Brokastis
Celru graudu parsiu putra 130 121 5,824 2,766 17,627 0,132 0.25 2.33 1.7
levarTums 5 7 0,05 0,005 195
Saldskabmaize 20 45 1,26 02 9.6 0,9 1,
Sviesls 10 75 0,06 8,25 0,44 T
Téja 150 2 0,38 0,076 0,012
Cukurs baltais 2 ] 1,896 2,
kopa: 259 7,58 11,30 31,63 0,130 2,260 3,230
Pusdienas
Kartupelu - kirbju zupa 100 38 0,725 2,084 3.965 0.4 1,134
Kraéjums skabs 5 10 0,13 il 0,135 Ti
Vistas galas frikasé a0 93 8,092 6,741 1,576 0,134 0,168 1:7
WErTt rsi 100 113 2,244 0,198 25,641 0.1 0,462
Burkanu salali ar kr&jumu 50 21 0,688 1,408 144 0.05 0,938 T
Auglu un ogu dzé&riens 100 16 0,158 0,136 3,215 0.5 0,812
kopa: 201 10,04 11,57 35,97 0,684 0,500 3,515
Launags
Blezpiens ar Kréjumu 1] 64 10,418 1.47 2,322 i
Kanélcukurs 5 18 0,118 0,008 447 2.5 1,328
Zalu téja 150 1 0,02 0,038 0,006
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10,28 0,76 1,
Sviests 5 ar 0.03 4,125 0,22 7
kopa: 174 12,14 6,06 17,30 0 2,500 2,088
Diena kopa: T24 20,76 28,93 84,90 0,814 5,260 8,833
Olbaltum Skiedrv
il otrdiena, 13.Janvaris | Svars, g Keal vialas Tauki [ Oglhidrati | Sals Cukurs | ielas | Alergéni
Brokastis =
Figna zupa ar makaroniem 180 107 5116 2,538 16,083 0,18 1.8 0,458 1;7
Saldskdbmaize 20 45 1,26 0,2 9.6 0.8 a2
Sviests 8 ar 0,03 4,125 0,22 7,
kopa: 237 8,51 10,70 26,76 0,180 1,800 1,359
Pusdienas
Bledu zupa ar clikgalu 120 46 1,756 2,125 4,83 0,12 0,12 1,863
Cilkgalas un darzenu sautéjums
ar saldo kr&jumu 130 155 6,704 8,152 13,204 0,38 2,421 7
Kaposlu salati ar zalumiem un
allu 50 3z 0,71 2,098 2,542 0,05 0.5 1,444
Abolu dzBriens 150 38 0,134 0,264 8,718 3,75 0,87
kopa: 271 9,30 12,64 29,29 0,560 4,370 6,598
Launags
KEkss S0 193 2,05 8,7 26,2 1:3:7
Téja 130 72 3.52 2,26 9,181 225 0,755 7,
Banans &0 28 0,385 0,125 8,1 0.35
kopa: 293 5,97 11,09 41,48 0 3,250 1,105
Diena kopa: 801 23,78 34,43 97,53 0,740 9,420 9,062
Olbaltum Skiedrv
trefdiena, 14.janvéris | Svars,g | Kcal vielas Tauki | Oglhidrati | Séls Cukurs | lelas | Alerg&ni
Brokastis
Omlete 50 B4 4,874 4,276 1,164 0,2 0,013 i7
S&klu maize 15 45 1,575 0,98 7.065 0,645 1:11
Sviests 5 a7 0,03 4,125 0,22 ¥,
Svaigu darzenu asorti &0 12 0,549 0,12 2,088 1,382
Téja 150 2 0,39 0,076 0,012
Cukurs baltais 2 B 1,996 2,
kopa: 168 742 9,56 12,55 0,200 2,000 2,050
Pusdienas
Vistas galas kotleta 50 111 10,724 7,139 0,434 0,2 0.035
Kartupelu biezputra 100 85 2,707 0,952 15,812 0,1 2.1 7
Bie&u saldti ar majongzes mérci |50 52 0,778 3,378 3.338 0.008 0,812 1037
Persiku un jogurta kokteilis 150 117 3,539 2.03 21,851 0,644 7,
kopa: 367 17,78 13,53 41,70 0,308 1] 3,581
Launags
Riisu putra &0 55 2,148 1,014 9,452 0.06 03 0,126 i
Oau kiselis 70 68 0.224 0.071 16,551 a5 0,695

Kliju maize 15 41 1.815 0,405 7.085 0,87 1,



Sviests 5 a7 0,03 4,125 0.22 7,
kopa: 204 4,24 5,65 33,32 0,060 3,800 1,691
Diena kopa: 739 20,44 28,74 B7.56 0,568 5,800 | 7,332
Olbaltum Skiedrv
ceturtdiana, 15.janviris | Svars, g Keal vielas Tauki | Oglhidrati| sSals Cukurs | lelas | Alergéni
Brokastis
Tris graudu pérslu putra 100 87 3,84 1,832 13,11 0.1 0.2 1,82 1:7
Sviasts 5 a7 0,03 4,125 0,22 7,
Baltmaize 15 39 117 0,315 7,71 0,57 iF
Krémasiers 20 40 1,44 3,56 0,66 T
Zau taja 150 1 0,02 0,038 0,006
Cukurs baltais 2 8 1,986 2,
kopa: 214 5,50 087 23,70 | 0,100 2,200 | 2490
Pusdienas
Frikade|u zupa 100 48 | 2458 1,588 6,12 0,11 1,078 g,
Kréjums skabs 5 10 0,13 1 0,135 7,
Cikgalas gulags 50 76 4,838 4,963 2722 0,08 0,355
\arita pasta - makaroni 100 182 5,588 2,774 32,888 0.4 1,
Burkanu salati ar ellu 60 43 0,576 3,115 3,064 0,12 0.3 2,074
Udens ar citronu 100 2 0,035 0,03 0,18
kopa: 361 13,63 13,47 45,19 0,680 0,300 3,507
Launags
Biezpiena sacepums 40 61 7,968 1,292 4,143 0.4 0.017 | 1:11:3.7
Kréjums skabs 10 20 0,26 2 0.27 7
Abols 70 39 0,553 0,175 8,54 0,49
Kakao dz&riens 150 34 1,691 1,79 2,624 0,638 7,
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,
kopa: 165 10,47 5,26 18,67 0 3,400 1,145
Diena kopa: 740 30,60 28,60 87,46 0,780 5,900 7142
Olbaltum Skiedrv
piektdiena, 16.janvarls | Svars, g Kcal vielas Tauki | Oglhidrati |  Sals Cukurs | ielas Alergéni
Brokastis
Kukurlizas putra 100 70 3.56 1,708 10,543 0.1 0.1 1,034 7.
levamums 5 i 0,05 0,005 1,95
Saldskdbmalze 20 46 1.26 0.2 9.6 0,9 1:
Sviests 5 ar 0,03 4,125 0,22
Téja 150 2 0,39 0,076 0,012
Cukurs baltais 1 4 0,998 1.
kopa: 203 8,37 8,56 23,58 0,100 1,100 1,934
Pusdienas
Pupinu zupa ar clkgalu 100 71 2,938 3,878 6,062 0.228 2,408 8,
Kréjums sk3bs 5 10 0,13 1, 0,135 T
Ziviu kotlete majas gauma 50 g0 10,314 5,306 0,148 0,008 0,045 34
VA kartupeli 100 74 212 0,106 15,688 0.1 2,226
Kapostu svaigu biesu saldti ar ellu|s0 56 0,779 4,606 2877 0.06 0.18 1,683
Janogu dzériens 100 13 0,114 0,023 2,893 2.5 0,35
kopa: 315 16,40 15,01 28,00 0,394 2,680 6,712
Launags
Sausds brokastis Sokolades 30 107 21 0,24 26,4 1:3;5,8
Piens 100 g0 3.3 2, 14,7 7
Banans 70 39 0,553 0,175 8,54 0,48
___kop#: 236 5,95 2,42 48,64 (1] 1] 0,490
Diena kopa: 754 30,72 25,99 101,22 0,494 3,780 9,136
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Olbaltum ‘ | Skiedr
= pirmdiena, 12 janvaris | Svars, [*] Keal vielas Tauki Dg[hldrati’ Sals Cukurs | vielas | Alergéni
Brokastis
Celru graudu parsiu putra 150 138 6.72 3,192 20,339 0,15 0,3 2,688 1,7
levariums 5 7 0,05 0,005 1.85
Saldskabmaize 40 gz 2,52 0.4 18,2 1.8 2
Svigsls 10 75 0,06 8,25 0,44 ¥,
Té&ja 200 3 0,52 0,102 0,016
Cukurs baltais 2 8 1,996 2
Kopa: 324 9,87 11,85 43,94 0,150 2,300 | 4,488
Pusdienas
Kartupe|u - kirbju zupa 150 57 1.087 3127 5,948 0.6 1,701
Kr&jums skabs 5 10 0.13 1, 0,135 7,
Vistas galas frikas@ 70 130 8,528 8.437 2.206 0.187 0,235 17
Varti fsi 100 113 2,244 0,188 25,641 0.1 0,482
Burkanu salati ar krgjumu 60 26 0,625 1,689 1,728 0,08 1127 7.
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 11 1,
Auglu un egu dz&riens 1650 23 0.234 0,204 4,822 0,75 1,218
Kopa: 411 14,77 15,04 50,52 0,947 0,750 | 5,843
Launags
Biszpiens ar kréjumu 70 75 12,152 1,715 2,709 7
Kang|cukurs 5 18 0,118 0,008 4,47 2.5 1,328
Zalu 1&ja 200 2 0,026 0.051 0,008
Baltmaize 30 79 2,34 0,63 15,42 1,14 1,
Sviests 5 ay 0,03 4,125 0,22 i,
kopa: 212 14,67 6,53 22,83 0 2,500 | 2.468
Diena kopéa: 946 39,31 34,41 117,29 1,097 5,550 12,799
Olbaltum Skiedr
otrdiena, 13.janviris | Svars, g Keal vielas Tauki |Oglhidrati| Sals Cukurs | vielas | Alergéni
Brokastis
Plena zupa ar makaroniem 180 107 5118 2538 16,083 0,18 1.8 0,459 1,7
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 08 1,
Sviests 5 ar 0,03 4125 0,22 7
kopa: 238 8,51 10,71 26,76 0,180 1,800 | 1,359
Pusdianas
Biedu zupa ar cikgalu 150 57 2,195 2,656 8,037 0,15 015 | 2,328
Cikgalas un darzenu sautjums
ar saldo krdjumu 200 238 10,314 | 12541 20,314 0.6 3,725 It
Kipostu salati ar zalumiem un
ellu 60 38 0,852 2,518 3,05 0,06 0.6 1,733
Abolu dz&riens 150 38 0,134 0,264 8,718 3.75 0,87
kopa: 372 13,50 17,88 38,12 0,810 4,500 8,656
Launags
| KEkss 50 193 2,05 87 26,2 137
| Téja 150 B3 4,061 2,608 10,593 3.75 0,871 7,
Banans 100 56 0.759 0,25 12.2 0.7
kopa: 332 6,80 11,56 48,99 0 3,760 | 1,671
Diena kopa: 841 28,91 40,25 113,87 0,890 10,050 |11,588
Olbaltum Skiedr
tresdiena, 14.Janvéris | Svars, g [  Kcal vielas Taukl |Oglhidrati| Sals Cukurs | vielas | Alergani
Brokastis
Omlate a0 103 7,798 5,842 1,863 0,32 0,021 3.7
SEklu maize 30 88 3,15 1,92 14,13 1.29 1;11
Sviests 5 a7 0,03 4,125 0,22 7
Svalgu darzenu asorti 80 12 0,549 0,12 2,088 1,382
Téja 200 3 0,52 0,102 0,018
Cukurs baltais 2 8 1,988 2,
kopa: 253 12,05 13.11 20,31 0,320 2,000 | 2,703
Fusdienas
Vistas galas kotlete 50 111 10,724 7,139 0,434 0.2 0,035
Kartupelu biezpuira 150 127 4.06 1,428 23,718 0,15 315 7.
Biesu saldti ar majongzes mérci |60 62 0,933 4,053 4,008 0,01 0975 | 10:3.7
Persiku un jogurta kokteilis 150 117 3,538 2,03 21,951 0,644 T
kopa: 420 19,31 14,70 50,35 0,360 0 4,804
Launags
Risu putra S0 83 3.222 | 1521 14,179 0.09 045 o088 7 |
Ogu kisells 100 99 032 | 0102 | 23644 5 0,993 | =)




Kliju maize a0 82 3,63 0.81 14,18 1,74 1.
Sviests 5 a7 0,03 4,125 0,22 7y
kopa: 302 7,23 6,61 52,24 0,080 5450 | 2,922
Diena kopa: 8756 38,58 34,41 122,90 0,770 7,450 (10,429
Olbaltum Skiedr
ceturtdiena, 15.janvaris | Svars, g Kcal vielas Tauki | Og|hidrati] Sals Cukurs | vielas | Alergéni
Brokastis
Tris graudu parsiu putra 150 131 5.76 2,748 16,6684 0,15 0.3 2,88 1:7
Sviesls 5 ar 0,03 4,125 0,22 7
Baltmaize 30 78 2.34 0,63 15,42 1,14 1,
Krémsiars 20 40 1.44 3.56 0,68 T
Zalu taja 200 2 0,026 0,051 0,008
Cukurs baltais 3 12 2,094 3,
kopa: 301 9,60 11,11 38,97 0,150 3,300 | 4,020
Pusdienas
Frikadelu zupa 150 74 3e8s 2.383 0178 0,165 1,617 9,
Kréjums skabs 5 10 0,13 il 0,135 7,
Ciokgalas gulaés 60 &1 5,805 5955 3,268 0,06 0,426
Varita pasia - makaroni 150 273 8,395 4,16 49,481 0.6 i
Burk&nu salati ar ellu 70 50 0,672 3634 3,575 0,14 0,35 2.419
Udens ar citronu 180 3 0,052 0,045 0,24
kopéa: 500 18,74 17,18 65,88 0,965 0,350 | 4,462
Launags
Biezpiena sacepums &0 91 11,948 1,938 8,215 06 0025 | 1;11;3.7
Kr&jums skabs 10 20 0.26 2, 0.27 7
Abals 70 39 0,553 0175 B.54 0.49
Kakao dzériens 200 45 2,254 2,386 3,498 0,851 T
Cukurs baltais 3 12 2.984 3
kopa: 207 15,02 6,50 21,52 0 3,600 | 1,366
Diena kopa: 1008 43,35 34,79 126,36 1115 7,250 | 9,848
Olbaltum Skiedr
piektdiena, 16.janvaris | Svars, g Keal viglas Tauki | Oglhidrati| 3Sals Cukurs | vielas | Alergéni
Brokastis
KukurQzas putra 150 104 534 2,562 15,814 0.15 0.15 1,551 7
levarmums 10 14 0.1 0,01 3.9
Saldskabmaize 20 45 1,26 0.2 8.6 0.8 1,
Sviasls 5 a7 0,03 4,125 0,22
T&ja 200 3 0.52 0,102 0.016
Culkurs baltais 2 8 1,866 2,
kopa: 249 10,33 9,45 31,80 0,150 2,150 2,451
Pusdienas
Pupinu zupa ar cokgalu 150 106 4407 5817 9,093 0,342 3,612 8,
Kréjums skabs 5 10 0,13 il 0,135 T
Zivju kotlete majas gaumé 70 127 14,44 7,555 0,207 0,008 0,062 3.4
\arti kartupe|i 120 [E] 2,544 | 0127 | 18,826 0,12 2.671
Kipostu svaigu bieSu salati ar ellu|70 66 0.909 5,374 3,473 0,07 0.21 1,864
Janogu dzériens 150 20 0.17 0,034 4,485 375 | 08525
kopa: 418 22,60 19,91 38,22 0,540 3,960 | 8,834
Launags
Sausas brokastis Sckolddes 50 179 35 0.4 44, 1.3.5:8
Piens 150 135 4,95 <3 2205 T,
Bandns 100 56 0,78 0.25 122 0.7
kopa: 369 9,24 3,65 78,25 0 0 0,700
Diena kopa: 1036 4247 33,01 146,27 0,680 6,110 |11,985
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Olbaltum Skiedr
pirmdiena, 12.Janvaris | Svars, g Kcal vielas Tauki |Oglhidrati| Sals Cukurs | vielas | Alergéni
Pusdienas
Kartupelu - Kirbju zupa 200 76 1449 | 4160 | 703 0,8 2,268
Kréjums skibs 10 20 0.26 2, 0,27 7
Vislas galas frikasé a0 148 9,747 10,785 2,521 0.214 0.268 1,7
VA risi 200 227 4,488 0,396 51,282 0.2 0.924
Burkanu salati ar kr&jumu 80 34 1,101 2,252 2,304 0,08 1,502 i3
Rudzu maize 40 104 344 0,56 20,08 2,2 1;
Auglu un ogu dzériens 150 23 0,234 0,204 4,822 0.75 1.218
kopa: 632 20,72 20,37 89,21 1,294 0,750 | 8,380
Launags e
Biezpiens ar kréjumu 70 75 12,152 1,715 2,709 7.
Kanélcukurs 5 18 0,118 0,008 4,47 2,5 1,328
Zalu taja 200 2 0,028 0,051 0,008
Baltmaize 30 78 234 0,63 1542 1.14 1
Sviests 10 75 0,06 8,25 0.44 :
kopa: 249 14,70 10,65 23,05 0 2,500 | 2468
Olbaltum kledr
otrdiena, 13.janviris Svars,g | Kcal vielas Tauki | Oglhidrati| Sals Cukurs | vielas | Alergéni
Pusdienas
Bieu zupa ar cikgalu 200 76 2827 3,541 8,049 0.2 0,2 3,105
Kréjums skibs 10 20 0,26 2, 0.27 T,
Clkgalas un darzenu sautdjums
ar saldo kréjumu 250 208 12,892 | 15676 25,382 0.75 4.656 7,
Kapostu salati ar zalumiem un
gllu 8O 51 1,136 | 3357 4,087 0,08 08 | 2311
Abolu dz&rlens 150 72 4.5 3, 6,75 8
kopa: G20 25,16 28,13 64,61 1,030 1,000 |12,272
Launags
KEkss 50 193 2,05 8.7 262 1:3,7
Téja 150 83 4,081 2,608 10.593 3.75 0,871 T
Banans 100 58 0.79 0,25 12,2 0.7
kopa: 33z 6,90 11,56 48,99 0 3,750 1,571
Olbaltum Skiedr
tresdiena, 14.janvaris | Svars, g Keal vialas Tauki |Og|hidrati| Sals Cukurs | vielas | Alergéni
Pusdienas
Vistas galas kotlete 70 164 16,363 10,72 0.587 0.28 0,021
Kartupelu biezputra 200 169 5414 1,905 31,624 02 42 7.
Biesu salati ar majonézes mércl  |100 104 1,555 6,756 6,678 0,018 1,625 | 10:3;7
Persiku un jogurta kokteilis 150 117 3.530 2,03 21,951 0,644 I8
kopa: 609 28,64 21,74 71,12 0,498 0 7,580
Launags
Risu putra 100 92 3,58 1,60 15,754 0.1 0.5 0.21 i
Ogu Kiselis 100 89 0,32 0,102 23844 5, 0,893
Kliju maize 30 B2 3,83 0,81 14,19 1,74 1,
Sviesls 10 75 0,08 8.25 0,44 Fi
kopa: 349 762 10,80 54,04 0,100 5,500 2,943
Olbaltum kiedr
L ceturtdiena, 15 janvaris | Svars, g | Kcal vielas Tauki |Oglhidrati| Sals Cukurs | vielas | Alergéni
Pusdienas
Frikade|u zupa 200 g9 4917 3177 12,238 0,22 2,158 g,
Kréjums skabs ] 10 013 1. 0,135 7
Cikoalas gulags 70 106 6,773 6,548 3,81 0,07 0,497
Varita pasta - makaroni 200 364 11,183 5,547 65,975 0,8 1,
Burkanu salati ar ellu 80 5T 0.758 4.154 4,086 0,16 0.4 2 765
Udens ar citronu 150 72 4,8 3. 6,75 0F
kopa: 707 28,58 23,83 93,00 1,250 0,400 5418
Launags
Biezpiena sacepums 80 121 15,831 2,583 8,286 0.8 0,033 | 1;11;37
Kr&jums skabs 20 40 0,52 4, 0,54 7
Kakao dzériens 200 45 2,254 2,386 3,498 0,851 7.
Cukurs baltais 2 8 1,986 2,
kopé: 214 18,71 8,97 14,32 1] 2,800 0,884




Olbaltum Skiedr
piektdiena, 16.janvaris | Svars, g | Keal vielas Tauki |Oglhidrati| Sals Cukurs | vielas | Alerg@ni
Pusdienas
Pupinu zupa ar cikgalu 200 142 5,876 T.757 12,124 0,456 4816 | 8,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0.27 7
Zivju kotlete majas gaumé 70 127 14,44 T.B55 0,207 0,008 0,062 34
Vanti kartupeli 200 149 4,24 0,212 31.376 0.2 4452
Skaba kr&juma mérce 40 45 0,554 3.878 1,882 0,04 0179 | 1;7.8
Kapostu svaigu blesu salati ar ellu |80 72 1,038 G,142 3,969 0,08 0,24 2,244
Janogu dzériens 150 20 0.17 0,034 4 486 3,75 0,525
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1
kopa: 629 28,40 27,86 64,35 0,784 3,990 |13.378
Launags
Sausas brokastis Sokolades
parslas 50 179 3.5 0.4 44, 1;3,58
Plens 200 180 6,6 4, 20,4 T
Bandns 100 56 0,79 0,25 12,2 0.7
kopa: 414 10,88 4,65 85,60 0 0 0,700
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Olbaltum Skiedr
pirmdiena, 12 janvaris | Svars, g | Kcal vielas Tauki |Oglhidrati| Sals Cukurs | vielas | Alergéni
Pusdienas
Kartupelu - kirbju zupa 200 76 1,449 4169 7,83 0.8 2,268
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 i
Vistas galas frikasé 80 148 8,747 10,785 2521 0.214 0,268 157
VA& rTsi 200 2327 4,488 0,395 51.282 0.2 0,924
Burkanu salati ar kréjumu &0 34 1,101 2,252 2,304 0,08 1,502 Fir
Rudzu maize 40 104 3,44 0.56 20,08 22 1P
Auglu un ogu dzériens 150 23 0,234 0,204 4,822 0,75 1,218
kopa: 632 20,72 20,37 89,21 1,284 0,750 | 8,380
Launags =
Biezpiens ar kr&jumu 70 il 12,152 1.715 2,709 7,
Kanglcukurs 5 18 0,118 0,008 4,47 2.5 1,328
ZE|u t8ja 200 2 0,026 0,051 0,008
Baltmaize 30 79 2.34 0,63 15,42 1,14 ik
Sviesls 10 75 0,06 8,25 0,44 7
kopa: 249 14,70 10,65 23,05 0 2,500 | 2,468
Olbaltum Skledr
otrdiena, 13.janvaris | Svars, g Keal viglas Tauki |Oaqlhidrati| Sals Cukurs | vielas | Alergéni
Pusdienas B
Biesu zupa ar clkgalu 200 76 2927 3,541 8,049 0,2 0.2 3,105
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Cikgalas un dérzenu sautgjums
ar saldo kr&jumu 250 298 12,892 | 15676 25,392 0.75 4.656 7,
Kapostu salati ar zalumigm un
allu 80 51 1,136 3,357 4,067 0,08 0.8 231
Abolu dzériens 150 72 4,5 3 6,75 7,
kopa: 620 25,16 28,13 64,61 1,030 1,000 |12,272
Launags
KEkss 50 193 2,05 87 26,2 137
T&ja 150 83 4,061 2,608 10,593 376 0,871 7,
Bandns 100 56 0,79 0.25 12,2 0.7
kopa: 332 6,90 11,56 48,99 0 3,750 1.5M
Olbaltum Skiedr
tresdiena, 14.janvaris | Svars, g Keal vialas Tauki | Oglhidrati| Sals Cukurs | vielas | Alergé&ni
Pusdienas
\istas galas kotlete 70 164 16,363 10,72 0,587 0,28 0,021
Kartupelu biezputra 200 168 5414 1,805 31,624 0.2 4,2 T
Biegu salati ar majondzes marcl (100 104 1,555 8,758 6,678 0,016 1625 | 1037
Persiku un jogurta kokteilis 150 117 3.530 2,03 21,951 0,644 7,
kopa: 609 28,64 21,74 7112 0,496 0 7,590
Launags
Risu putra 100 82 3,58 1,68 15,754 0,1 0.5 0.21 7.
Ogu kiselis 100 99 0,32 0.102 23.644 5 0,893
Kliju maize a0 82 3,63 0.81 14,19 1,74 1,
Sviests 10 75 0,08 B.25 0.44 7
kopa: 349 T.62 10,80 54,04 0,100 5,500 2,943
Olbaltum Skiedr
ceturtdiena, 15.janvaris | Svars, g | Keal vielas Tauki | Oglhidrati] Sals | Cukurs | vielas | Alergéni
Pusdienas
Frikade|u zupa 200 8 4.917 3177 12,238 0,22 2,158 8,
Kréjums skabs S 10 0,13 1, 0,135 i
Cilkgalas gulags 70 106 6,773 6,948 3,81 0,07 0,497
\a&rta pasta - makarani 200 364 11,183 5,547 65,975 0.8 1;
Burkanu saldti ar efju B0 57 0.768 4,154 4,086 0,18 0.4 2,765
Udens ar citronu 150 72 48 3 B.75 7.
kopa: 707 28,58 23,83 93,00 1,250 0,400 5418
Launags
Biezpiena sacepums 80 121 15,831 2,583 8,286 0.8 0,033 | 111537
Kréjums skibs 20 40 0,52 4, 0,54 i,
Kakao dzériens 200 45 2,254 2,388 3,498 0,851 7,
Cukurs baltais 2 & 1,896 2,
kopé: 214 18,71 8,97 14,32 1] 2,800 0,884




Olbaltum Skiedr
pisktdiena, 16.janvaris | Svars, g Kcal vielas Tauki |Oglhidrdti| Sals Cukurs | vielas Alergéni

Pusdienas
Pupinu zupa ar ciikgalu 200 142 5.876 7,757 12,124 0,456 4,818 9,
Kréjums skibs 10 20 0,28 2 027 T
Zivju kotlete méjas gaume 70 127 14,44 7,555 0,207 0,008 0,082 3.4
V&t kartupeli 200 149 4,24 0.212 | 31,376 0.2 4,452
Skaba krEjuma marce 40 45 0,654 3.878 1.882 0,04 0,178 1;7:8
Kaposiu svaigu bieSu salati ar ellu |80 75 1,039 6,142 3,069 0,08 0,24 2,244
Janogu dz&riens 150 20 017 0,034 4,486 3,75 0,525
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10.04 1.1 1y

kopa: 620 28,40 27,86 64,35 0,784 3,090 |13,378
Launags
Sausas brokastis Zokolides
|parslas 50 179 a5 0.4 44, 1.3:5.8
Plens 200 180 6.6 4, 29 4 7.
Banans 100 56 0,79 0,25 12,2 0,7

kopa: 414 10,89 4,65 85,60 1] 1] 0,700




Nedélas édienkarte

O oo VS0
[So(Lole
B\

Grupa BD 3-6 i i
Diétu &dienkarte - gozdsen L‘“)
Olbaltum Skiedr
pirmdiena, 12 janvéris | Svars, g | Kcal vielas | Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs | vielas | Alergéni
Brokastis
Prosas biezputra bez piena 150 161 2478 2.7 31,632 0,3 0,812
levarfjums 5 T 0,05 0,005 1.85
Bezgluténa maize 20 44 0,058 0,648 .46 0,2
Margarins sviestmaizém 10 72 8,
Téja 200 3 052 | 0,02 | 0,018
Cukurs baltais 2 8 1,996 2,
kopa: 294 3,11 11,45 45,05 0,500( 2,000 | 0,912
Pusdienas
Kartupelu - kirbju zupa 180 57 1,087 3,127 5,948 0,6 1,701
Vistas galas frikasé 80 155 10,98 8,82 7,368 | 0,326 0,098
Variti risi 150 170 3,366 0,287 38,462 0,15 0,693
Balto redisu un burkanu salati ar
kapostiem un efju 70 48 0,745 | 3,947 2111 0,07 | 0,14 | 1.435
Auglu un ogu dzériens 150 23 0,234 | 0,204 4,822 0,75 | 1,218
kopa: 452 16,42 16,40 58,71 1,146| 0,890 | 5,145
Launags
Bananu griku pankika 100 260 3,661 9,091 40,339 0 2.008
levamums 20 28 0.2 0,02 7.B
Zalu téja 200 2 0,026 | 0,051 | 0,008
kopa: 289 3,89 9,16 48,15 0,100 0 2,006
Diena kopa: 1036 23,42 37,01 151,91 |1,746| 2,890 | 8,083
Olbaltum Skiedr
otrdiena, 13.janvaris | Svars, g | Kcal vielas | Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs | vielas | Alergéni
Brokastis
Bezgluténa makaronu zupa bez
piena 200 B7 0,695 0,895 19,049 0,2 06 0,225
Bezgluléna maize 20 a4 0,058 0,646 9,46 0,2
Margarins sviestmaizém 5 36 4,
Varila clkgala 30 70 7.152 4,582 0,13 0,03 0,057
kopa: 238 7,91 10,12 28,64 |0430| 0,600 | 0,282
Pusdienas )
Biedu zupa ar clkgalu 150 57 2,195 2,656 6,037 045 ] 045 | 2,328
Dérzenu un cokgalas sautéjums  |150 138 8433 | 7.281 9504 |015 sy
K&postu salati ar zalumiem un ellu |60 38 0,852 | 2518 3,05 006| 06 | 1733
Ebolu dz&riens 150 38 0,134 0,264 B, 716 3,75 0.87
kopa: 272 11,61 12,72 27,31 0,360| 4,500 | 8,348
Launags
K&kss bez gluténa un piena 70 282 0627 |14431] 38571 T, 0,431
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0,7
Zalu t&ja 200 2 0,028 0,051 0.008
Cukurs baltais 3 12 2,904 3.
kopa: 351 1,44 14,73 53,77 0 10,000 | 1,131
Diena kopa: 861 20,96 37,57 109,72 |0,790| 15,100 | 9,761
Olbaltum Skiedr
treddiena, 14.janvaris | Svars, g | Keal vielas | Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs | vielas | Alergéni
Brokastis
Omilete 70 103 6,589 6,895 2,98 0,07 0,019 3,
Bezgluténa maize 40 88 0,116 1,291 18,82 0,4
Margarins sviestmaizém 5 38 4,
Svaigu darzenu asorti ar kirbi B0 12 0,549 0,12 2,088 1,302
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016
Cukurs baltais 2 8 1,996 2
kopé: 250 7,77 12,41 26,00 04700 2,000 [ 1.411

Pusdienas



Cepia vistas gala 50 111 10,724 | 7,139 0,434 0.2 0,035
Miciti kartupeli ar darzenu buljonu |150 107 3,077 0,167 | 22508 | 0,15 3,348 9
Margarins sviestmaiz&m 5 36 4,
Biesu salati ar ellu 70 50 1047 | 2173 6.53 0,14 0.7 1,74
Bezgluténa maize 20 44 0,058 0,648 0,46 0,2
Mango un risu dzériena kokteilis |200 124 0,36 2.36 26,
Udens ar citronu 150 3 0,052 0,045 0,24
kopa: 474 15,32 16,53 6517 |0,690] 0,700 | 5,124
Launags
Risu biezputra bez piena 50 52 0,552 0,64 10,928 0.1 0,105
Ogu Kiselis 100 99 0,32 0,102 | 23,644 5. 0,993
Bezgluténa maize 20 ad 0,058 0,646 9,46 0,2
Margarins sviestmaizém 5 36 4,
Zalu t&ja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 232 0,96 5,44 44,04 [0,300] 5,000 | 1,098
Diena kopa: 956 24,05 34,38 13521 [1,460| 7,700 7,633
Olbaltum Skiedr
ceturtdiena, 15.janvaris | Svars, g | Kcal | vielas | Tauki Oglhidrati | Sals | Cukurs | vielas | Alergéni
Brokastis
Griku mannas putra bez piena 150 108 1,748 1,505 21,674 | 0,15 1,5 0,459
levarTjums 5 ¥ 0,05 0,005 1,895
MargarTns sviestmaizém g 36 4,
Bezgluténa maize 20 44 0,058 | 0,645 9,46 0,2
Veganiskais siera sméring Violife |20 3] 486 1,8 0,36
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
|Cukurs baltais 3 12 2,994 3,
kopa: 214 1,88 10,81 37,69 0,350 4,500 | 0,819
Pusdienas
mde!u Zupa 200 E] 4,917 3,177 | 12,238 | 022 2,158 9,
Vistas galas gulags 80 136 8.708 | 8933 | 4899 | 0,00 0,639
Varlli bezgluténa makaron| 200 280 3.01 4,91 58.1 0.2 1,06
Burkanu salati ar ellu 70 50 0672 | 3634 | 3575 |0.14| 035 |2419
Udens ar citronu 150 3 0,052 | 0,045 0,24
kopa: ST7 17,36 20,70 79,05 |0,650| 0,350 | 6.264 ]
Launags
Fupinu pastéte 40 48 2,371 1,952 4,746 0,16 2,247
Bezgluténa maize 40 a8 0,116 1,201 18,92 0.4
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0,7
Kakao bez piena 200 101 0,704 2,786 | 18,302 0,851
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,
kopa: 302 3,98 6,32 57,16 0,560| 3,000 | 3,798
Diena kopa: 1084 23,22 37,83 173,90 |1,560| 7,850 [10,881
Olbaltum Skiedr
piektdiena, 16.janvaris | Svars, Kcal vielas Tauki | Og|hidrati | Sals | Cukurs | vielas | Alergani
Brokastis
Kukurizas biezputra bez piena 150 147 2649 | 2394 | 29403 0,3 1,974
levarijums 10 14 0.1 0.01 3,9
Varita ola 25 a7 3,082 245 0,252 3
Bezgluténa maize 40 88 0,116 1,291 18,92 0.4
Margarins sviestmaizém 4 29 3.2
Té&ja 200 3 0,52 0,102 0,016
Cukurs baltais 2 8 1,996 2
kopa: 325 6,47 9,45 54,49 |0,700] 2,000 | 1,974
Pusdienas
\Pupinu zupa ar cikgalu 150 108 4407 | 5817 5.083 0,342 3,612 9,
Zivju kotlete 50 118 8,824 6,228 6,803 [0,005 0,396 4,
Variti kartupeli 120 89 2,544 0,127 | 18828 [ 0.12 2671
Baltd mérce 20 15 0,025 | 0,282 3,188 0,02
Kapostu svaigu biesu salati ar ellu |70 B6 0,509 5,374 3,473 007 0,21 1,864
Janogu dzEriens 150 20 017 0,034 4,486 3,75 | 0525
kopa: 414 16,88 17,86 4587 |0,557| 3,960 | 9,168




Lau nags

Bezgluténa kukuriizas parslas 30 108 1,5 0,15 25,2 0,99
Mande|u dzériens 150 105 2,25 69 7,65 8,
Auglis 100 56 078 | 0.5 12.2 0.7
kopa: 269 4,54 7,30 45,05 0 0 1,690
Diena kopa: 1008 27,89 | 3461 | 14541 [1,257| 5960 [12,832
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Nedélas édienkarte ?J
Grupa 1.4 Klase Aty )
Digtu &dienkarte (4 150 T soney
Olbaltum Skiedr
pirmdiena, 12.janvéris | Svars, g Kcal vielas Tauki | Oglhidrati| Sals Cukurs | vielas | Alergéni
Pusdienas
Kartupelu - kirbju zupa 250 95 1,812 5211 9,913 1% 2,834
Vistas galas frikasé 80 155 10,89 8.82 7.368 0,326 0,098
VATt risi 200 227 4 488 0,396 51,282 0.2 0,924
Balto redisu un burk@nu salati ar
kapostiem un allu 100 66 1,064 5,638 3,016 0.1 0,2 2,05
|Bezgluténa maize 20 44 0,058 0,646 8,485 0.2
Auglu un ogu dzériens 150 23 0,234 0,204 4,822 0,75 1,218
kopa: 610 18,65 20,92 85,86 1.826 0,950 | 7,124
Launags
Bananu griku pankika 100 260 3,661 9,091 40,339 0.1 2,008
levarjums 30 42 0,3 0,03 11,7
Zalu t&ja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopé: 303 3,99 9,17 52,05 0,100 0 2,006
Olbaltum Skiedr
otrdiena, 13.janvaris | Svars, g Kcal vielas Tauki | Oglhidrati| Sals Cukurs | vielas | Alergéni
Pusdienas
Biefu zupa ar ciikgalu 250 a5 3,658 4,426 10,062 0,25 0,25 3,881
Darzenu un clkgalas sautdjums  |250 230 14,055 12,135 15,84 0,25 5,695
Kapostu salati ar zalumiem un ellu |80 51 1,136 3,357 4,087 0.08 0.8 2,311
Citronu ellas mérce 1000 7364 1,04 #00,805 64,73 10, 60, 0,265
S&klu maisTjums 5 28 1.07 2,63 0,371 0,358 11,
Abolu dzériens 200 51 0.178 0,352 11,621 5, 1,16
Bezgluténa maize 20 a4 0,058 0,646 8,48 0.2
kopa: 7863 21,20 824,35 116,15 10,780 | 66,050 [13,670
Launags
K&kss bez gluléna un piena 70 282 0.627 14,431 38,571 7 0,431
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 a.7
Z5lu t8ja 200 2 0,026 0,051 0,008
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,
kopa: 351 1,44 14,73 53,77 0 10,000 [ 1131
Olbaltum Skiedr
tresdiena, 14.janvaris | Svars, g Kcal vielas Tauki |Oglhidrati| Sals Cukurs | vielas | Alergéni
Pusdienas !
Cepta vistas gala 70 156 15,014 9,985 0,607 0,28 0,049
MicTti kartupeli ar darzenu buljonu | 200 143 4.103 0,223 30,012 0.2 4,465 9,
(Margarins sviestmaizém 10 T2 8,
Biadu saliti ar ellu 100 71 1,496 3,104 9,328 0.2 1 2,486
Bezgluténa maize 40 88 0,118 1,281 18,92 04
Mango un risu dzériena kokteilis  [200 124 0,36 2,36 26,
Udens ar citronu 150 3 0,052 0,045 0,24
kopa; 656 21,14 25,02 85,11 1,080 1,000 | 7,000
Launags
RTsu biezputra bez piena 100 103 1,105 1,28 21,855 0.2 0,21
Ogu kTselis 100 99 0,3z 0,102 23,644 5, 0,993
[Bezgluléna maize 40 88 0.116 1.281 18,92 04
(Margarins sviestmaizém 10 72 8.
Z2alu t&ja 200 2 0.026 0,051 0,008
kopa: 363 1,57 10,72 64,43 0,600 5,000 | 1,202
Olbalium Skiedr
ceturtdiena, 15.Janvarls | Svars, g Kcal vielas Tauki | Oglhidrati| Sals Cukurs | vielas | Alerg&ni
Pusdienas
Frikadelu zupa 200 HE] 4,917 2177 12,239 0,22 2,156 g,
Vistas galas gulass 100 151 8,676 8,926 5,443 0,1 0.71
Varti bezgluténa makaroni 200 290 3.01 4,81 58.1 02 1,05
Burkanu salti ar ellu B0 57 0,768 4,154 4,088 0,16 0,4 2,785
Bezgluténa maize 20 44 0,058 0.648 946 0.2
Udens ar citronu 200 4 0.07 0,06 0,32
kopa: 644 18,50 22,87 89,65 0,880 0,400 [ 6,681
Launags
|Pupinu pastéte |40 46 | 2371 | 1992 | 4748 [ 016 | | 2,247 |



Bezgluténa maize 40 88 0,116 1,291 18,92 0.4
Kakao bez piena 200 101 0,704 2, 7TBB 18,302 0,851
Culkurs baltais 2 8 1,896 2

kopa: 243 3,19 6,07 43,96 0,560 2,000 | 3,098

Olbaltum Skledr
plektdiena, 16.janvéaris | Svars, Kecal vialas Tauki |Oglhidrati] Séls Cukurs | vielas | Alergéni

Pusdienas
Pupinu zupa ar clikgalu 200 142 5,876 7.757 12,124 0,456 4,816 g,
Zivju kotlete 50 118 8,824 6,228 6,803 0.005 0,396 4,
VarTti kartupeli 200 149 4,24 0.212 31,376 02 4,452
Baltd mérca 20 15 0,025 0.282 3,188 0.02
Kapostu svaigu biedu salati ar e|ju (B0 75 1,038 6,142 3,069 0,08 024 | 2244
Citronu ellas mérce 5 ar 0,005 4,004 0,324 0,05 0.3 0,001
Janogu dzériens 150 20 017 0.034 4,486 375 0,525
Bezgluténa maize 20 44 0,058 0.646 9,46 0.2

kopa: 599 20,24 25,31 71,73 1,011 4,200 |12,434
Launags
Bezgluténa kukuriizas parslas |50 181 25 0.25 42, 1,65
Mande|u dz&riens 200 140 3 8.2 10,2 8,
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0,7

kopa: 376 6,29 9,70 64,40 a 0 2,350




Nedélas édienkarte Yol b
Grupa 1.-4 Klase Vol
Vegatdra th Mz seney
Olbaltum Skiedr
pirmdiena, 12.janvaris | Svars, q Keal vialas Tauki |Oglhidrati| Sals Cukurs | vielas | Alergéni
Pusdienas
Kartupg|u - kirbju zupa 250 a5 1,812 5211 9913 1; 2,834
Kréjums skabs 20 40 0,52 4, 0.54 T
| Pupinu placenttis a0 128 5.534 4,972 15,371 0,18 5,107
\arti risi 200 227 4 488 0,396 51,282 0,2 0,924
Salda kr&juma mérce ar Kiploku |50 50 0.49 4,528 1865 0,05 0,035 17
Balto redTsu - burkanu salati ar
Kréjumu 100 43 1,376 2,815 2,88 0.1 1,878 [
Rudzu maize 40 104 3.44 0,56 20,08 2.2 1,
Auglu un ogu dzériens 150 23 0,234 0,204 4822 0,75 1,218
kopa: 710 17,89 22,69 106,75 1,510 0,750 | 14,196
Launags
Bigzpiens ar kr&jumu 70 75 12,152 1.715 2709 [
Kanélcukurs 5 18 0,118 0,008 4,47 2.5 1,328
Zalu 18ja 200 2 0,026 0,051 0,008
Baltmaize 30 79 2,34 0,63 15.42 1,14 1,
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7,
kopa: 249 14,70 10,65 23,05 0 2,500 | 2,468
Olbaltum Skiedr
otrdiena, 13.janvaris | Svars, g Kcal vielas Tauki |Oglhidrati) Sals Cukurs | vielas | Alergéni
Pusdienas
Biegu zupa ar karfupaliem 200 67 1,684 2213 8861 0,2 0.8 2,956 9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 T
Sarkano |&cu sautgjums 280 241 10,75 10,856 25,288 1, 7,525
Kaposiu salati ar zalumiem un
ellu 100 54 1.42 4,196 5,084 0,1 1, 2,889
Kefirs 150 72 4.5 3 8,75 T
Rudzu maize 40 104 344 0,56 20,08 22 1,
kopa: 567 22,05 22,83 67,33 1,300 1,600 | 15.570
Launags
Manna biezputra ar kirbi 200 144 6,804 3,044 22,182 0,2 ¥ 0,548 1T
levarums 10 14 0,1 0.01 3.8
Z8|u t&ja 200 2 0,026 0,051 0,008
Cukurs baltais 2 8 1,888 2,
kopa: 167 6,93 3.11 28,09 0,200 3,000 [ 0,548
Olbaltum| . Skiedr
treddiena, 14.janvaris | Svars, g | Kecal vielas Tauki |Og|hidrati] Sals Cukurs | vielas | Alerg&ni
Pusdienas
Pelgko zimu placenttis 100 227 10,088 8,835 26,644 1,12 6,085 [ 1:11:3;7
Kréjums skibs 20 40 0,52 4, 0,54 i
Kartupelu blezputra 200 169 5414 1,805 31,624 0.2 4,2 T
Biesu saldti ar maringtiem
gurkiem un majonézes mérci 100 104 1,665 6,756 6,676 0,018 1625 | 10,37
Rudzu maize 20 52 e 0,28 10,04 14 1
Persiku un jogurta koktailis 150 117 3,538 203 21,951 0,644 I
Udens ar citronu 150 3 0,052 0,045 0,24
kopa: 712 22,89 23,85 a7,72 1,336 0 13,664
Launags
Risu putra 100 a2 3.58 1,69 15,754 0.1 0.5 0,21 T
Qgu kiselis 100 88 0,32 0,102 23,644 5, 0,993
Kliju maize 30 B2 3.63 0,81 14,19 1,74 15
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 T
Zalu t&ja 200 2 0,028 0,051 0,008
kapa: 349 7.62 10,90 54,04 0,100 5,500 [ 2,943
Olbaltum Skledr
ceturtdiena, 15.Janvéaris | Svars, g Kcal vielas Tauki |Oglhidrati| Sals Cukurs | vielas | Alerg&ni
Pusdienas
Swvaigu kdposiu zupa 200 92 1,664 5,273 8,873 0.8 3,306 8
Kréjums skibs 10 20 0,26 2, 0,27 !
Déarzeni siera mercé 100 68 2525 4,734 3,635 0,416 252 17
Varila pasta - makaroni 200 364 11,193 | 5547 65,075 0.8 L
Burkanu saldti ar ellu B0 57 0,768 4,154 4,086 0,16 0.4 2,765
Piens 150 72 4.8 B 6,75 i¥
kopa: 672 21,51 24,71 89,69 2,176 0,400 8,591

J



Launags

Biezpiena sacepums 80 121 15,931 2,583 8,286 0.8 0,033 | 1;11:3:7
Kréjums skabs 20 40 0,52 4 0,54 7.
Kakao dzériens 200 45 2,254 2,386 3408 0,851 T
Cukurs baltais 2 [ 1,996 2,

kopa: 214 18,71 8,97 14,32 0 2,800 0,884

Olbaltum Skiedr
piektdiena, 16.janviris | Svars, g Keal vielas Tauki |Oglhidrati| Sals Cukurs | vielas | Alerg&ni

Pusdienas
Pupinu zupa 200 137 5,425 6,491 14,215 112 5,563 g,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2. 0.27 7,
Biezpiena burkinu placenitis 70 133 8,89 4,758 13,51 0,21 4 41 1,428 37
Varfti kartupeli 200 149 4,24 0,212 31,376 0.2 4,452
Skiba kréjuma marce 20 23 0,327 1,939 0,941 0,02 0,08 1,79
Kapostu svaigu biesu =alafi ar elju |80 75 1,039 6,142 3,860 0,08 0,24 2,244
Janogu dzé&riens 150 20 017 0,034 4,486 3,75 0,525

kopa: 556 20,45 21,58 68,77 1,630 8,400 | 14,302
Launags
Baltmaize 60 158 468 1,26 30,84 2,28 1,
Zemesriekstu sviests 30 183 807 15,8 4.2 0.8 5
Auglis 100 58 0,79 0,25 12,2 0.7
Z3|u t&ja 200 2 0,026 0,051 0,008

kopé: 408 13,57 17,46 47,25 0 0 3,880




