Nedélas &dienkarte

TINUZU SAKUMSKOLA
«Kalnliepasn, Tz
Ogres nov., LV-5013

Grupa BD 1.2
Olbaltumyi Skiadrvi
pirmdiena, 30.marts | Svars, g | Kcal glas Taukl | Oglhidrati | S8ls | Cukurs | elas Alergéni
Brokastis
Manna biezputra 120 a2 4,218 1,804 14,54 0,12 0,12 0,016 137
Kanélcukurs T 26 0,154 0,01 6,258 3.5 1,858
Saldskabmaize 20 45 1.26 0.2 9.6 0,8 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
TEja 150 2 0,38 0,078 0,012
Cukurs baltais 2 8 1,996 2,
kopé: 211 6,06 6,22 32,63 0,120 | 5,620 2,774
Pusdienas
Vistas buljona zupa ar fMslem  [120 B2 2,725 2,338 7,534 0,102 0,926
Cilkgalas strogonovs 50 101 577 7.643 2413 0,15 0,082 7,
Vari griki 100 110 2475 0,528 23,958 0,1 1.056
Balla redisu un gurku saldti ar
kréjumu 60 26 0,718 1,883 1,34 0,593 it
Auglu un ogu dzériens 150 22 0,234 0,204 4,448 0,375 1,218
kopa: 322 11,92 12,60 39,68 0,352 | 0,375 3,875
Launags
Biezpiens ar joguriu 80 55 8.6 0,504 & [
Baltmaize 30 78 2,34 0.63 15.42 1,14 1.
Sviests T 52 0,042 5,775 0,308 7.
Tomati 20 3 0,2 0,04 0,52 0.2
Z3alu t8ja 150 1 0,02 0,038 0,008
Cukurs baltais 2 8 1,995 2,
kopa: 199 12,20 6,99 21,25 0 2,000 1,340
Diena kopa: Taz 30,19 25,80 93,57 0,472 | 7,995 7,988
Oibaltumvi Skiedrvi
otrdiena, 31.marts | Svars, g | Kecal alas Taukl | Oglhidrdti | Sals | Cukurs | elas Alergéni
Brokastis
Piena zupa ar makaroniem 150 89 4,264 2115 13,411 0,15 T 0,382 1.7
Saldskabmaize 20 45 1,26 0,2 9.8 0,9 1
Sviests 5 37 0.03 4,125 0,22 7,
Gurki 20 2 012 0,04 0,36 0.1
Z8|u 18ja 150 1 0,02 0,038 0,008
Cukurs baltais 2 [i] 1,996 2
kopa: 184 5,69 6,52 25,59 0,150 | 3,500 1,382
Pusdienas
Svaigu k&postu zupa ar
cikgalu 100 47 1,836 2,79 3,821 01 1,586
Plovs ar clkgalu 130 - 265 10,026 10,777 31,892 0,52 1,554
Biesu - burkdnu salit| &0 33 0,81 1,278 4,392 0,12 1,668
Keflrs 180 72 4.5 3, 6,75 T
kopa: 416 16,87 17,85 46,96 0,740 0 4,838
Launags
Karstmaize ar sieru 30 112 4,41 5,94 7.95 0.525 1.10:3,7
Bumbieris 70 39 0,553 0,175 8,54 0,48
Z3|u t&ja 150 1 0,02 0,038 0,006
Cukurs baltais 2 a 1,596 2
kopa: 160 4,98 7,16 18,49 1] 2,000 1,015
Diena kopa: 761 27,55 31,52 91,04 0,880 | 5,500 7,235
Olbaltumyvi Skiedrvi
treddiena, 1.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs elas Alergéni

Brokastis




Omlete 50 G4 4. 874 4 276 1,164 02 0,013 37
Kliju maize a0 82 3,63 0,81 14,19 1,74 1,
Sviests & ar 0,03 4125 0,22 T
Tomati 20 a 0,2 0.04 0,52 0,2
Téja 150 2 0,39 0,078 0,12
Cukurs baltais 2 ] 1,896 2,
kopa: 187 9,12 8,33 18,10 0,200 | 2,000 1,953
Pusdienas
Cikgalas teftelis 50 111 6.988 6,778 5,402 0,06 0,289 1:3:7
Kartupelu biezputra 100 85 2.707 0,852 15.812 0,1 Z4 T
Kinas kdpostu saldti ar dillém
un ellu 50 11 0,762 0,602 1,12 0.2 0,518
Jogurta kréms 30 68 1,435 5,086 4,247 1.5 fi
Ogu kTzelis 80 a8 0,288 0,092 21,28 4.5 0,854
(dens ar citronu 150 3 0,052 0,045 0,24
kopa: 367 12,23 13,56 48,10 0,360 6,000 3,801
Launagﬁ
"Kukuriizas parslu sausas
brokastis "Milzu™ (glazétas]" |20 LT 1,42 0,62 13,44 0,94
Pians 100 48 3.2 2 4.5 7,
Banans 100 56 0,79 0,25 12,2 0.7
kopa: 171 5,41 2,87 30,14 0 0 1,640
Diena kopa: Ti4 26,77 25,75 96,34 0,560 8,000 7,394
Olbaitumvi Skledrvi
ceturtdiena, 2.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | S3ls | Cukurs | elas Alergéni
Brokastis
Auzu parsiu putra 100 93 4,435 2,65 13,115 0.1 0,02 0,81 14T,
levarfjums 5 ri 0.05 0,005 1,895
Baltmaize 15 29 117 0,315 ¥t 0,57 1,
Krémsiers 20 40 1,44 3,56 0,68 i
Zalu taja 150 1 0.02 0,038 0,006
kopa: 181 7,12 6,57 23,44 0,100 | 0,020 1,380
Pusdienas
D@rzenu un saknu siera zupa  [100 59 2,144 3.702 4,134 1.342 7.
Maltas vistas gajas mérce &0 85 6,473 5,136 3,582 0,18 0,24 [
“&rita pasta - makaroni 100 173 5,596 1,774 32,588 0,4 1
Burkanu salati ar ellu 50 35 048 2,506 2,554 0,1 0,25 1,728
Kefirs 150 72 4.5 3 6,75 7,
kopa: 435 19,19 17,21 50,01 0,680 | 0,250 3,410
Launags_
Rauga pankika B0 142 3,686 4,958 20,217 0.3 0,028 a7
levarjums 20 28 0,2 0,02 7.5
Abols 50 - 28 0,385 0,125 6,1 0,35
Zalu t8ja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 189 4,30 5,14 34,12 0 0,300 0,378
Diena kopa: 815 30,61 28,92 107,57 0,780 | 0,570 5,168




TINDZU SAKUMSKOLA

«Kalnlicpas», Tinlii

Nedélas édienkarte Ogres nov., LV-5015
Grupa BD 36
Olbaltumvi Skledrv
pirmdiena, 30.marts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs | elas | Alergéni
Brokastis
Manna biezputra 150 115 5,272 2,254 18,175 0,15 0,15 0,02 17
Kangjcukurs [ 26 0.164 0,01 6,258 345 1,858
Saldskdbmaize 40 92 252 0.4 18,2 1.8 i
Sviesis ] ar 0,03 4,125 0,22 iy
T&ja 200 3 0,52 0,102 0,016
Cukurs baltaiz 3 12 2,594 3,
kopa: 285 8,51 5,89 46,86 0,150 | 6,650 3,678
Pusdienas
Vislas buljona zupa ar fisiem 160 78 3.4086 2823 9,417 0,128 1,157
COKgalas strogonovs 2o 162 8,233 12,229 3,86 0,24 0,131 7
WarTti griki 150 166 3,712 0,792 35,927 0.15 1,584
Balto redisu un gurku saldti ar kréjumu 70 30 0,838 2.197 1,564 0,692 T
Augiu un ogu drériens 200 20 0,312 D272 5,931 0.5 1.624
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 i 1
kopa: 517 19,22 18,69 66,75 0,518 | 0,500 6,288
Launags
Blezpiens ar joguriu 80 74 128 0,672 4, Ly
Baltmaize 30 T8 2,34 0.63 15,42 1,14 1,
Sviesls T 52 0,042 5,775 0,308 T
Tomati 20 3 0.2 0,04 0,52 0.2
Za|u 18ja 200 2 0,026 0,051 0,008
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,
kopa: 222 15,41 TAT 23,25 0 3,000 1,340
Diena kopa: 1023 43,14 32,75 136,86 0,668 | 10,150 | 11,308
Olbaltumvi Skiedrvi
otrdiena, 31.marts | Svars, g | Keal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs | elas | Alargéni
Brokastls
Piena zupa ar makaroniem 200 118 5,685 2,82 17,881 0.2 2, 0.51 1.7
Saldskabmaize 40 82 2,52 0.4 18,2 1.8 i
Sviesls 5 37 0,03 4,125 022 Ty
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,36 0,1
Za|u tEja 200 2 0,026 0,051 0,008
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,
kopd: 264 8,38 744 40,66 0,200 | 5,000 2,410
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa ar cikgalu 150 70 2,304 4 186 5,731 0,15 2.38
Plovs ar cikgaju 150 306 11,568 12,435 35,914 0.6 1,794
Biesu - burk3nu salati 70 38 0,945 1,491 5,124 0,14 1981
Kafirs 150 72 4.5 3, 6,75 [
kopa: 486 19,32 21,11 54,52 0,890 0 8,155
Launags
Karztmaize ar sieru 60 225 8,82 13,68 15,8 1,05 11037
Bumbieris 100 56 0,79 0,25 12,2 0.7
£ilu t&ja 200 2 0.026 0,051 0,008
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,
kopa: 294 9,64 14,18 31,10 1] 3,000 1,750
Diena kopa: 1044 ar.33 42,73 126,28 1,080 | 8,000 | 10,315
Olbaltumvi Skiedrvi
trefdiena, 1.aprilis | Svars. g | Keal glas Taukl | Oglhidrati | Sals | Cukurs | elas | Alergéni
Brokastis
Omiate 80 103 7,798 6,842 1,863 0.32 0,021 37

Kliju maize 30 82 3,63 0.81 14,19 1,74 1,



Svinsts & 37 0.03 4,125 0,22 7,
Tomati 20 3 0.2 0,04 0,52 0,2
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016
Cukure balais 3 12 2,964 3.

kopa: 241 12,18 11,92 19,80 0,320 | 3,000 1,961
Pusdienas
Cikgalas teflelis 50 111 6,588 5,778 5,402 0,06 0,289 1;3:7
Kartupelu bigzpuira 130 110 3,519 1,238 20,556 0,13 2,73 i
Kinas kdposlu salati ar dillém un eflu 70 15 1,068 0844 1,569 0,28 0,724
Jogurta kréms 41 9 1.913 6,782 5,662 2, 7,
Ogu kiselis 90 &8 0,285 0,092 21,28 4,5 0,894
Cdens ar citronu 200 4 0,07 0,08 0,32

kopd: 420 13,85 15,73 54,79 0,470 | 6,500 4,637
Launa gs
“Kukurizas prsiu sausds brokastis
"'"Milzu™ (glazétas)” 20 67 1,42 D62 13,44 0.84
Piens 150 72 4.8 3, 6,75 T,
Bansns 130 72 1,027 0,325 15.86 081

kopa; 211 T.25 3,95 36,05 0 0 1,850

Diena kopa: B72 33,27 31,66 110,64 0,790 | 9,500 3,448
Olbaltumvi Skiedrvi
ceturtdiena, 2.aprilis | Svars, g | Keal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs | elas | Alergéni

Brokastis
Auzu parslu putra 150 140 6,652 3,875 19,672 0,15 0,03 1,215 1.7
levarjums 10 14 01 0,01 3.9
Ballmaize 1 38 117 0,315 Tl 0,57 i
Krémsiers 20 40 1,44 3,56 0.68 7,
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008

kKopa: 235 8,39 7.9 31,95 0,150 | 0,030 1,785
Puszdienas
Darzenu un saknu siera zupa 150 a8 3,216 5,553 6,2 2,013 7,
Mallas vistas galas mérce 70 111 7.552 7,159 4,179 0,21 0,397 i
VarTta pasta - makaroni 150 260 8,395 2,86 49481 0,6 1,
Burkanu salati ar elju 70 50 0,672 3634 3,575 0,14 0,35 2419
Kefirs 150 72 4.5 3; 8,75 [

kopa: 581 24,34 22,01 70,19 0,950 | 0,350 4,829
Launags
Rauga pankika 160 236 6,143 8,264 33,695 0.5 0,047 1.3 7
lavarTjums 20 28 0.2 Q.02 7.8
Abols 70 39 0553 | 0175 8,54 0.49
Lalu l&ja 150 1 0,02 0,038 0,006

kopa: 304 6,92 8,50 50,04 0 0,500 0,537

Diena kopa: 1121 40,64 38,41 152,18 1,100 | 0,880 7,151




TINUZU SAKUMSKOLA
«Kalnliepasy, Tinfizi

Nedélas édienkarte Ogres nov., LV-5015
Grupa ,I, BD 3-6
Di2lo

Olbaltumvi Skiedrvi
pirmdiena, 30.marts | Svars, g | Kcal elag Tauki | Oglhidrdti | Séls | Cukurs | elas | Alergéni

Brokastis
Prozas blezputra ar rfisu
pienu 150 161 2,478 2.7 31832 0,3 0,912
levarmums & 7 0,05 0,005 1.95
Bezgluténa malze 30 66 0,087 0,968 14,18 0.3
Margarins sviestmaizém 5 36 4,
TEja 200 3 0,52 0,102 0,018
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,

kopa: 284 3,14 7.78 50,78 0,600 3,000 0,912
Pusdienas
Vistas buljona zupa ar rMsfem |150 78 3,406 2,923 8,417 0,128 1,157
Clkgalas strogonovs baz
piena 80 181 9,487 13,708 5,086 0.24 0.568
Wariti griki 130 144 3.218 0,686 31,145 0,13 1,373
Balto redfsu un gurku salati
ar papriku un ejju 70 32 0,619 2,566 1,559 0,07 0,14 0.816
Auglu un ogu dzériens 200 25 0312 | 0272 5,931 0,5 1,524
Bezgluténa maize a0 Gh 0,087 0,968 14,19 0,3

kopd: 530 17,13 21,12 67,33 0,868 0,640 5,638
Launags
"Puszivita desa "Za|3
dak&ina™ 20 44 3,74 3.08 0,44
Bezgluténa maize 30 65 0,087 0,968 14,19 0.3
Mzrgaring sviestmaizém 5 38 4,
Tomali ar zalumiem un efju  [100 38 1,168 2,229 2,975 1,178
23U thja 200 2 0,026 | 0.051 0,008
Cukurs baltais 3 12 2,854 3

kopa: 197 5,02 10,33 20,61 0,300 | 3,000 1,178

Diena kopa: 1011 25,29 39,23 138,72 1,768 | 6,640 7.728
Olbaltumvi Skiedrvi
otrdiena, 31.marts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Ogjhidrati | Sals | Cukurs | elas | Alergéni

Brokastis
Bezglut&na makaronu Zupa
bez piena 200 a7 0,685 0,885 19,045 0,2 0.6 0,225
Bezgluténa maize 30 66 0,087 0,988 14,19 0.3
Margarins sviestmaizém 5 35 4,
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,38 0.1
Z5|u 18ja 200 2 0,028 0,051 0,008
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,

kopé: 205 0,83 5,95 36,60 0,500 3,600 0,325
Pusdienas
Svaigu kipostu zupa ar
clkgalu 150 70 2,304 4,186 5731 0.15 2,38
Plavs ar cikgalu 150 306 11,568 | 12.435 36,914 0.6 1,794
Biesu - burkénu salati 70 38 0,945 1,481 5,124 0,14 1,981
Ogu auglu dzériens 200 64 0,033 15,936

kopa: 478 14,85 18.11 63,71 0,830 ] 6,155
Launags
VarTta cikgala 30 70 7,152 4,582 0,13 0,03 0,057
Bezgluténa maize a0 66 0,087 0,968 14.1% 0,3
Margarins sviestmalzém 5 36 4,
Auglis 100 56 0,78 0,25 12,2 0.7
Zalutgja 200 2 0,026 0,051 0,008




Cukurs baltais 3 12 2,994 3,
kopa: 241 8,06 9,85 28,52 0,330 3,000 0,757
Dlena kopa: 924 23,83 33,92 129,83 1,720 | 6,600 7,237
Olbaltumvi Skiedrvi
tregdiena, 1.aprilis | Svars, g | Keal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs | elas | Alergéni |
Brokastis
Omlate 100 147 9,412 9,85 4,257 0.1 0,026 3
Bezgluténa maize 30 66 0,087 0,968 14,19 0,3
Margarins sviestmaizém 5 36 4,
Tomati 20 3 0.2 0,04 0,52 02
Téja 200 3 0,52 0,102 0.016
Cukurs baltais 3 12 2,954 3,
kopd: 267 10,22 14,86 21,98 0,400 3,000 0,226
Pusdienas
TvaicStas clkgalas lodTtes 70 225 15,417 14,704 T.513 0,097 0,105
Mictti kartupeli ar darzenu
buljonu 150 107 3.077 0,167 22,509 0,15 3,348 g,
Kinas kapostu salati ar dillém
un efju 70 16 1,068 0,844 1,589 0,28 0,724
Kokosriekslu piana puding ar
kukurizu 30 52 0,626 2,981 5,828 3 0.367
Ogu Kiselis a0 84 0,285 0,002 21,28 45 0.894
Odens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopd; 492 20,55 18,83 59,02 0,527 7,500 5,439
Launags
Bezgluténa kukuriizas
parslas 30 108 15 0,15 25,2 0,59
[Mandelu dzériens 150 108 2,25 .9 7,65 8,
Auglis 130 72 1.027 0,325 15,88 0,81
kopa: 286 4,78 7,38 48,71 0 0 1,800
Diena kopa: 1045 35,54 41,16 129,71 0,927 | 10,500 7,565
Olbaltumvi Skiedrvi
ceturtdiena, 2.aprilis Svars, g | Keal glas Tauki | Oglhidréti | Séls | Cukurs elas | Alergéni |
Brokastis
Bez piena bezgluténa auzu
parsiu putra 150 150 3,045 3,188 28,499 0,45 06
lewarjums 10 14 0.1 0,01 3.9
Bezgluténa maize 30 66 0,087 0,968 14,19 0,3
Margarins sviestmaizém 5 36 4,
eganiskais siars Gouda 20 60 4.8 4,2
Z3lu tgja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 327 3,26 13,02 50,80 0,750 0,600 0
Pusdienas
Darzenu biezenzupa 1580 55 1,084 3,154 5,678 0.6 2,234
Maltas vistas gala mérce 100 160 11,304 | 9,785 6,804 0.1 0.54
Wariti bezgluténa makaroni  |150 218 2,258 3,682 43,575 0,15 0,788
Burkanu salatl ar ellu 70 50 0,672 3634 3,575 0,14 0,35 2,419
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
kopa: 486 15,41 20,30 60,18 0,990 | 0,350 5,981
Launags
Bandnu griku pankika 80 208 2,929 T.273 32,271 0,08 1,605
levarfjums 15 21 0,15 0,015 5,85
Auglis 70 38 0,553 0,175 8,54 0,48
Zalu t8ja 150 | 0,02 0,038 0,006
kopa: 269 3.65 7,50 46,67 0,080 0 2,095
Diena kopa: 1082 22,32 40,81 157,65 1,820 0,850 8,076




TINUZU SAKUMSKOLA
«Kalnliepass, Tinfisi

Nedélas édienkarte Ogres nov,, LV-5015

Grupa 1.-4. klase
Olbaltumyi Skiedrv
pirmdiena, 30.marts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs | lelas | Alergéni
Pusdienas
\istas buljona zupa ar risiem 200 104 4,541 3,858 12,556 0T 1,543
Kréjums skibs 5 10 0,13 1, 0,135 7
Cilkgalas strogonovs 100 203 11,541 | 15286 4,825 0.3 0,163 7.
Vanti griki 180 189 4 455 0,85 43124 0,18 1,801
Ballo redisu un gurku salati ar
kréjurnu 100 43 1,199 3,138 2.234 0,888 7.
Auglu un ogu dzériens 180 22 0,234 0,204 4,445 0.375 1218
Rudzu maize 40 104 344 0,56 20,08 2.2 1,
kopa: 684 25,54 25,04 87,40 0,650 0,375 8,013
Launags
Biezpiens ar jogurtu 100 82 18, 0,84 5, [
Baltmaize a0 78 2,34 0,63 15,42 1,14 :
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7,
Tomati 20 3 0,2 0,04 0,52 0.2
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
Cukurs baltais i 12 2,894 3
kopa: 263 18,63 8,81 24,38 0 3,000 1,340
Olbaltumvi Skiadry
ofrdiena, 31.marts | Svars, g | Keal elas Tauki | Oglhidrati | S83ls | Cukurs | lelas Alergéni
Pusdienas
Svaigu kdpostu zupa ar cikgaju  |150 70 2,304 4188 S 0,15 2,38
Plovs ar clkgalu 150 306 11,568 12,435 35,914 0.6 1,794
Biesu - burkdnu salati 100 54 1,35 2,13 732 0.2 283
Kefirs 200 95 B, 4, 9, T
kopd: 526 21,22 22,75 58,97 0,950 0 7,004
Launags
Karstmaize ar sieru &0 225 8,82 13,88 159 1,05 1,103, 7
Bumbieris 100 56 0,78 0,25 12,2 0.7
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
Cukurs baltais 3 12 2,994 &
kopd: 294 9,64 14,18 31,10 0 3,000 1,750
Olbaltumvi Skiedrv
trefdiena, 1.aprilis | Svars, g | Kcal elas Taukl | Oglhidrati | S3ls | Cukurs | ielas Alergéni
Pusdienas
Cikoalas tefteliz 70 156 0,783 0,489 7,563 0,084 0,404 1:3.7
Kariupelu biezputra 150 127 4,06 1,429 23,718 0,15 3,15 i
Kinas kdpostu salati ar dillEm un
2|lu 100 22 1,525 1,205 2241 0.4 1,035
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 22 1,
Jogurta kréms 50 114 2,391 8,478 7.078 25 ¥
Ogu kiselis 100 89 0,32 0,102 23,544 =B 0,993
Udens ar citranu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 624 21,59 21,32 B4,64 0,634 | 7,500 7,782
Launags
"Kukurlizas parslu sausas
brokaslis "Mitzu™ (glazétas)" a0 100 2.13 0,93 20,16 1.41
Piens 200 85 £.4 4, 8, 7
Banans 130 12 1,027 0,325 15,86 0.9
Kopa: 269 89,56 5,26 45,02 0 0 2,320




Olbaltumvi Skiedrv
ceturtdiena, 2.aprilis | Svars, g | Kcal elas Taukl | Oglhidrati | Sals | Cukurs | felas Alergéni

Pusdienas
Darzenu un saknu siera zupa 200 118 4 288 7,403 8,267 2,684 T
Maltas vistas galas mérce 70 111 7.552 7,158 4,179 0,21 0,357 7
VarTta pasta - makaroni 180 312 10,074 3,192 58,378 0,72 1
Burkanu salati ar ejju a0 84 0,864 4,673 4,586 0,18 0,45 3.1
Kefirs 150 72 4.5 3, 6,75 T

kopa: 677 27,28 25,43 83,17 1,110 | 0,450 6,191
Launags
Rauga pankika 100 236 6,143 8,264 33,685 0.5 0,047 L3
levarfums 30 42 0.3 0,03 3 fa
Abols 100 56 0.78 0,25 12,2 0.7
Z8]u téja 200 2 0,025 0,051 0,008
Cukurs baltais 2 8 1,998 2,

kopa: 343 7,26 8,50 59,60 [t} 2,500 | 0,747




TINDZU SAKUMSKOLA
«Kalnliepasy, Tinlth

Nedélas édienkarte Ogres nov., LV-5015
Grupa 1.-4. klase
Diéta
Olbaltum Skiedrv
pirmdiena, 30.marts | Svars,g| Kcal | vielas | Tauki |Oglhidrati| Sals |Cukurs| ielas Alergéni
Pusdienas
Vistas buljona zupa ar
risiem 200 104 4,541 3,898 12,556 0,17 1,543
Cikgalas strogonovs bez
piena 100 227 11,858 | 17,137 6,367 0,3 0.71
Varit griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2112
Balto redisu un gurku salati
ar papriku un ellu 100 48 0,885 3,666 2,227 0,1 0,2 1,308
Auglu un ogu dzériens 150 22 0,224 0,204 4,448 0.375- | 1,218
Bezgluiéna maize 30 66 0,087 0,968 1418 0,3
kopa: 685 22,56 26,93 87,69 1,070 | 0,575 | 6,891
Launags
"Pusiavéta desa "Zala
daksina™" 20 44 3,74 3.08 0,44
[Bezgluténa maize 30 66 0,087 | 0,968 | 14,19 0,3
Margarins sviestmaizém |10 72 8,
Tomati ar zalumiem un efju | 100 38 1,169 | 2229 | 2975 1,178
Za|u téja 200 2 0,026 0,051 0,008
Cukurs baltais 3 12 2,994 4,
kopa: 233 5,02 14,33 20,61 0,300 | 3,000 | 1,178
Olbaltum Skiedrv
otrdiena, 31.marts | Svars, g| Kcal | vielas | Tauki |Oglhidrati| Sals |Cukurs| ielas | Alerg&ni
Brokastis
[Bezgiuténa makaronu
Zupa bez piena 300 131 1,042 1,342 | 28,573 0,3 0.9 0,338
Bezgluténa maize 30 66 | 0087 | 0968 | 14,19 | 0.3
Margarins sviestmaizém |10 72 8,
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,36 0.1
Zalu taja 200 2 0,026 0,051 0,008
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,
kopé: 285 1,28 10,40 46,13 0,600 | 3,900 | 0,438
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa ar
|clkgalu 150 70 2,304 4,188 5731 0,15 2,38
Plovs ar clkgalu 150 306 11,568 |[12435| 36,914 0.6 1,794
Biesu - burkanu salati 100 54 1,35 213 7,32 02 2,83
Ogu auglu dzérlens 200 64 0,033 15,836
Bezglutdna maize 30 66 0,087 0,968 14,19 0,3
kopé: 560 15,34 | 19,72 80,09 1,250 0 7,004
Launags
Varita cOkgala 30 70 7,192 4,582 0,13 0,03 0,057
Bezgluténa maize 30 66 0,087 0,968 14,19 0,3
Margarins sviestmalzém |10 72 8,
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0.7
Zalu téja 200 2 0.026 0,061 0,008
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,
kopa: 277 8,06 13,85 29,52 0,330 | 3,000 | 0,757
Olbaltum Skiedrv
tresdiena, 1.aprilis | Svars, g | Kcal | vielas | Tauki Oglhidrati| Sals |[Cukurs| ielas Alergéni |

Brokastis



Omlete 100 147 9412 9,85 4,257 0.1 0,026 3,
Bezgluténa maize 30 66 0,087 0,968 14,19 0,3
Margarins sviestmaizem |10 72 8, ]
Tomati 20 3 0,2 0,04 0,52 0,2
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016
Cukurs baltais 3 12 2,994 d,
kopa: 303 10,22 | 18,96 21,98 | 0,400 | 3,000 | 0,226
Pusdienas
Tvaiceétas clikgalas lodites |70 225 | 15417 [14,704 7.513 0,087 0,105
Miciti kartupeli ar darzenu
buljonu 180 128 3,693 0,2 27,011 0,18 4,019 g,
Kinas kapostu salati ar
dillém un ellu 80 18 1.22 0,964 1,793 0,32 0,828
Bezgluténa maize 30 66 0.087 0,968 14,19 0,3
Kokosrlekstu piena puding
ar kukurfzu 50 ar 1,043 4,935 9,716 9 0,611
Ogu kiselis 100 g4 0,32 0,102 23,644 5; 0,993
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 626 21,85 21,83 84,19 0,897 | 10,000 | 6,556
Launags
Bezgluténa kukuriizas
parslas 30 108 1,5 0,15 252 0,99
Mandelu dzériens 200 140 3 9,2 10,2 B,
Auglis 130 72 1,027 | 0,325 15,86 0,91
kopa: 321 5,53 9,68 51,26 1] 0 1,200
Olbaltum Skledrv
ceturtdiena, 2.aprilis | Svars, g | Kcal | vielas | Tauki |Oglhidrati| Sals [Cukurs| ielas Alergéni
Brokastis
Bez piena bezgluténa
auzu parsiu putra 250 250 5,075 5312 | 47498 0,75 1,
levarijums 10 14 0.1 0,01 3.8
Bezgluténa maize 30 66 0,087 0,968 14,19 0,3
Margarins sviestmaizém |10 72 8.
Veganiskais siers Gouda |20 60 4.8 4.2
Zalu téja 200 2 0,026 | 0,051 0,008
Cukurs baltais 3 12 2.954 3;
kopa: 475 5,29 19,14 72,79 1,050 | 4,000 0
Pusdienas
Darzenu biezenzupa 200 74 1,458 | 4206 7.57 0,8 2,978
Maltas vistas gala mérce [100 160 11,204 | 9,786 6,804 0.1 0,54
Var bezgluténa makaroni |200 280 3,01 4,91 58,1 0,2 1.05
Burkanu salati ar e|ju a0 64 0,864 | 4673 4,596 0,18 | 045 3.11
1Ogu auglu dzériens 200 64 0,033 15,936
Bezgluténa maize 30 66 0,087 | 0,968 14,18 0,3
kopa: 718 16,76 | 24,54 | 107,20 | 1,580 | 0,450 | 7,678
Launags
Banénu griku pankaka 100 2680 3,661 9,091 40,339 0.1 2,006
levarjums 30 42 0,3 0,03 1.7
Auglis 100 56 0,79 0.25 12.2 0,7
Zalu téja 200 2 0,026 0.051 0,008
Cukurs baltais 2 8 1,286 2,
kopa: 367 4,78 9,42 66,24 | 0,100 | 2,000 | 2,708




Nedélas édienkarte

TINUZU SAKUMSKOLA
«Kalnliepas, TinfiZi
Ogres nov,, LV-3015

Grupa ( 1.-4. klase
\@4\.
o Olbaltum Skiedrv
pirmdiena, 30.marts | Svars, g | Keal | vielas | Tauki | Oglhidréti | Sals |Cukurs| ielas Alerg_ﬁﬂ!
Pusdienas
Darzenu zupa 250 113 3,408 5,401 12,653 | 0,25 4,809 g
Krejums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 T,
Darzeni siera mércé 100 B8 2,525 | 4,734 3635 |0416 2,52 157
Vart griki 200 221 4,95 1,056 | 47,916 0.2 2112
Balto redisu un gurku salati ar
kr&jumu 100 43 1,189 | 3439 2,234 0,988 [
Piens 200 96 6.4 4, g, [
Rudzu maize 60 155 5,18 0,84 an, 12 3,3 1,
kopa: 716 23,90 | 2117 105,83 | 0,866 0 13,729
Launags
Biezpiens ar jogurtu 100 g2 18, 0,84 5, 1.
Baltmaize 30 78 2,34 0,63 1542 1,14 %
Sviests 10 75 0,08 8,25 0,44 T
Tomati 20 3 0,2 0,04 0,52 0,2
Za|u téja 200 2 0,026 | 0,051 | 0,008
Cukurs baltais 3 12 2,994 g
kopa: 263 18,63 9,81 24,38 0 3,000 | 1,340
Olbaltum Skiedrv
otrdiena, 31.marts | Svars, g | Kecal vielas | Tauki | Oglhidrati | Sals [Cukurs| ielas | Alergéni|
Brokastis
Piena zupa ar makaroniem  |300 178 8,528 4,23 26,822 0,3 3, 0,785 ik
Saldskdbmaize 40 92 2,52 0,4 19,2 1,8 1,
Sviests 10 Th 0,06 8.25 0,44 [
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,38 0,1
Zalu téja 200 2 0,026 | 0,051 0,008
Cukurs baltais 3 12 2,994 0
kopa: 361 11,25 12,87 49,82 |0.,300| 6,000 | 2,665
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa 250 114 2455 | 6,591 11,216 ik 4,132 9,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Plovs ar turku zirniem 200 221 5,693 5133 38,19 0.9 4,42
Biedu - burkanu salati 100 54 1,35 213 7.32 0,2 2,83
Zajumu un ellas mérce 5 31 003 | 3357] 0333 [o0,075] 0275 0,032
Kefirs 200 96 B, 4, g, T
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2.2 1.
kopa: 640 1923 | 23,77 86,41 2,175| 0,275 | 13,614
Launags
Karstmaize ar sieru G0 225 8,82 13,88 15.9 1,06 | 1:10:3;7
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0,7
Za|u téja 200 2 0,026 | 0,051 0,008
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,
kopa: 294 9,64 14,18 31,10 0 3,000 | 1,760
Olbaltum Skiedrv
tresdiena, 1.aprilis | Svars, g | Keal | vielas | Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs| ielas | Alergéni
Brokastis
Omiete 100 129 9,748 8,552 2,328 0.4 0,026 37
Kliju maize 30 82 3.63 0,81 14,19 1.74 ¥
|Sviests 10 76 0,06 8,25 0,44 5
| Tomati 20 2 0,2 0,04 0,52 0.2
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016




Cukurs baltais 3 12 2,994 3,

kopa: 304 14,16 | 17.75 2049 |0,400| 3,000 | 1,966
Pusdienas
Pupinu placenitis 80 152 6,334 7.441 14,753 | 0,16 3,915 1:3;7
Kartupelu blezputra 150 127 4,06 1,429 | 23718 0,3 3,15 T:
Kinas kapostu salati ar dilldm
un efju 100 22 1.5255 | \1;205 2,241 04 1,035
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 22 1.
Jogurta kréms 50 114 2,391 8,478 7,078 2.5 £
Ogu kiselis 100 g8 0,32 0,102 | 23,644 5, 0,993
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32

kopéa: 621 18,14 | 19,28 91,83 |0,860| 7,500 | 11,293
Launags
"Kukuriizas parsiu sausas
|brokastis ""Milzu™ (glazétas)" |40 134 2,84 1.24 26,88 1,88
Piens 200 96 6.4 4, 9, i
Auglis 130 2 1,027 0,325 15,86 0,91

kopa: 302 10,27 5,67 51,74 0 0 2,790

Olbaltum Skiedry
ceturtdiena, 2.aprilis | Svars, g | Kcal | vielas | Taukl | Oglhidrati | Sals |Cukurs| lelas Alergéni |

Brokastis
Auzu parslu putra 200 187 B.87 5,3 26,23 0.2 0.04 1,62 1;7
levarjums 10 14 0.1 0,0 3.2
Baltmaize 30 79 2,34 0,63 15,42 1.14 1,
Krémsiers 20 40 1,44 3,56 0,66 T:
Zalu téja 200 2 0,028 | 0,051 0,008
Cukurs baltais 3 12 2,984 3,

kopa: 334 12,78 9,55 49,21 |0,200| 3,040 | 2,760
Pusdienas
Darzenu un saknu siera zupa |200 118 4,288 7.403 8,267 2,684 T.
Kausé&ti siera mérce 40 65 2.5 5,195 1,992 0,186 0,037 7.9
\arita pasta - makaron| 180 3i2 10,074 | 3,192 59,378 0,72 1,
Burkanu salati ar efju 90 64 0,864 4,673 4,586 018 | 045 3,11
Kefirs 150 T2 45 3, 6,75 T
[Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,

kopa: 734 25,67 24,02 | 101,06 |1,060| 0,450 | 8,031
Launags
Rauga pankiika 100 236 6,143 | 8,264 | 33,685 0,5 0,047 1;3:7
levarijums 30 42 0,3 0,03 11,7
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0.7
Zaju téja 200 2 0,026 0,051 0,008
Cukurs baltais 2 8 1,998 2,

kopa: 343 7,26 8,60 59,60 0 2,500 | 0,747




TINUZU SAKUMSKOLA
«Kalnliepass, Tiniza

Nedélas édienkarte Ogres nov., LV-5015
Grupa 5-9 klase
Olbaltumvi Skiedrvl
pirmdiena, 30.marts | Svars, g | Kecal elas Tauki | Oglhidrati | 5als | Cukurs | elas Alergéni
Pusdienas
Vistas buljona zupa ar risiem 250 130 5,677 4,872 15685 | 0212 1.928
KrEjums skabs 5 10 0.13 1 0.135 T
Cilkgalas strogonovs 100 203 11,541 15,286 4,825 0,3 0,163 7
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47.916 0.2 2,112
Balto redisu un gurku salti ar kréjumu 100 43 1,198 3,139 2,234 0,988 T
Auglu un ogu dzaériens 200 29 0.312 0,272 5831 0.5 1,624
Rudzu maize B0 155 5.16 0,84 30,12 3,3 1.
kopd: 791 28,97 26,47 106,86 0,712| 0,500 | 10,115
Olbaltumvi Skiedrvi
otrdiena, 31.marts | Svars, g | Keal alas Tauki | Oglhidratl | Sals | Cukurs | elas Alergéni
Pusdienas
Svaigu kdpostu zupa ar cikgalu 200 94 3,072 5.582 7.641 0,2 473
Plavs ar clkgalu 200 407 15,424 16,58 45,219 0.8 2,391
Biegu - burkanu salati 100 54 195 213 732 0,2 2,83
Kefirs 200 85 g, 4, 5 7.
Rudzu maiza 40 104 3,44 0,56 20,08 2.2 1.
kopa: 755 29,29 28,85 93,26 1,200 0 10,594
Olbaltumvi Skiedrvi
tresdlena, 1.aprllis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs | elas | Alergéni
Pusdienas T
Cikgalas teftelis 80 178 11,18 10,844 8,644 0,086 0,462 13:7
Karupalu bigzputra 200 168 5414 1,805 31,624 0.2 4.2 T
Kinas kpostu salati ar dillém un efju 100 22 15625 1,205 2,241 0.4 1.035
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 3.3 1,
Joguria kréms 70 160 3,348 11,868 8,509 3.5 T
Ogu kiselis 100 89 0,32 0,102 23,644 5, 0,883
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,08 0,32
kopa: 786 27,02 26,82 108,50 0,696 | 8,500 9,990
Olbaltumvi Skiedrvi
ceturtdiena, 2.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs | elas Alergéni |
Pusdienas
Darzenu un saknu siera zupa 250 147 5,38 8.254 10,334 3,355 T
Maltas vistas galas mérce 100 154 10,789 | 10227 5587 0,3 0,566 T
ViarTta pasta - makaroni 200 345 11,183 | 3547 £5.975 0.8 i
Burkanu sal2ti ar efju g0 B4 0,864 4,673 4,595 018 | 045 3.11
Hefirs 200 95 6, 4, 2f T
Rudzu maize 20 52 1.72 0,28 10,04 1.1 1,
kopé: 864 35,93 31,98 105,92 1,280 0,450 8,131




