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Nedélas &dienkarte o
Grupa BD 1-2 VA {/}H\ (%o Cio ok
Svars, Olbaltumvi Skiedrvi
pirmdiena, 16.marts | g Keal olas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs | olas Alergéni
Brokastis
Cetru graudu parsly putra 130 121 5824 2,766 17,627 0.13 0,26 233 17
levarfjums 5 T 0,05 0,005 1.95
Saldskabmaize 20 45 1,26 0.2 8,6 0.8 1,
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 T
T&ja 150 2 0,38 0,076 0,012
Cukurs baltais 2 8 1,996 2,
kopa: 259 7,58 11,30 31,63 0,130 2,260 3,230
Fusdienas
Karlupelu - kirbju zupa 100 38 0,725 2,084 3,965 0.4 1.134
Eritjums skibs 5 10 0.13 1, 0,135 L
\istas galas frikasé 50 63 6,082 6,741 1,576 0,134 0,168 1iF
WA s 100 113 2,244 0,198 25,641 0.1 0,462
Burkanu salfti ar krdjumu a0 21 0,688 1,408 1.44 0.05 0,939 T
Auglu un ogu dzériens 100 15 0,156 0,135 3.215 0.5 0,812
kopa; 201 10,04 11,57 35,97 0,684 0,500 3,515
Laurrags
Blezplens ar kréjumu 6l B4 10,416 147 2,322 7.
Kanélcukurs 5 18 0,118 0,008 4,47 2,5 1,328
Zalu Wja 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 [1] 2,500 2,088
Diena kopa: T24 29,76 28,93 84,90 0,814 | 5,260 8,833
otrdiena, 17.marts | g Keal glas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs | elas | Alergéni
Brokastis
Piena zupa ar makaronlem 180 107 5116 2,538 16,083 0,18 1,8 0.459 1;7
Saldskabmaize 20 45 1,26 0,2 9.6 0.9 1,
Sviesls 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
kopa: 237 8,51 10,70 28,76 0,180 1,800 1,359
Pusdienas
Biedu zupa ar clkgalu 120 485 1,756 2,125 483 0,12 0,12 1,863
Cikgalas un darzenu sautéjums ar saldo
Kré&jlemu 130 155 6,704 8,152 13,204 0,38 241 T
Kapostu salti ar zajumiem un elju 50 32 .71 2,088 2,542 0,05 0.5 1,444
Abolu dzériens 150 38 0,134 0,264 B.718 3,75 0.87
kopa: 271 9,30 12,64 29,29 0,560 | 4,370 B, 598
Launags
Kékss 50 193 2,05 8.7 26,2 137
Téja 130 72 3,52 2,26 9,181 3,29 0,755 7,
Banans &0 28 0,395 0,125 6.1 0,35
kopa: 2893 5,97 11,08 41,48 0 3,250 1,105
Diena kopd: B01 23,78 34,43 87,53 0,740 9,420 9,062
Svars, Olbaltumvi Skiedrvi
tresdiena, 18.marts | g Kecal olas Tauki | Oglhidrdti | Sals | Cukurs | elas | Alergéni
Brokastls
Omiate 50 G4 4,874 4 275 1.164 02 0,013 3T
Sekiu malze 15 45 1,575 0,96 7,065 0,645 1:11
Sviesls 5 ar 0,03 4125 0,22 i
Svaigu dirzenu asodi 60 i2 0,549 012 2,088 1,392
Téja 150 2 0,39 0,076 0.012
Cukurs baltais 2 8 1,986 2,
kopa: 169 742 8,56 12,55 0,200 | 2,000 2,050
Pusdienas
Cokgalas kotlete 50 111 10,724 7.138 0.434 0,2 0,035
Karupelu biezputra 100 85 2,707 0,952 15812 0.1 21 7,




BieSu saliti ar majonézes mérci 50 52 0,778 3,378 3.338 0,008 0.812 10:3;7
Persiku un joguria kokeilis 150 117 3,539 2,03 21,951 0,544 7,
kopa: 36T 17,78 13,53 41,70 0,308 0 3.57
Launags
Risu putra G0 55 2,145 1.014 9,452 0,06 0.3 0,126 7,
Cau kiselis 7o 63 0.224 0,071 16,551 3,5 0,695
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,005 0,87 1,
Sviesls 5 ar 0,03 4,125 0,22 T
kopé: 204 4,24 5,65 33,32 0,060 3,800 1,681
Diena kopa: 739 29,44 28,74 87,56 0,568 5,800 7,332
Svars, Olbaltumvi Skiedrvi
ceturtdiena, 19.marts | g Kcal olas Tauki | Oglhidrdti | Sals | Cukurs | elas | Alergéni
Brokastis
Tris graudu parsiu putra 100 87 3,84 1,832 1311 0,1 0,2 1,82 17
Sviesls 5 ar 0,03 4,125 0,22 I
Balimaize 15 34 1.17 0,315 771 0,57 1,
Krémsiers 20 40 1,44 3,56 0,66 T
Zalu téja 150 1 0,02 0,038 0,006
Cukurs baltais 2 8 1,986 2,
kopa: 214 6,50 2,87 23,70 0,100 2,200 2,490
Pusdienas
Frikadelu zupa 100 48 2,458 1,588 6,12 0,11 1.078 8,
Kr&jums skibs 5 10 0,13 1 0,135 7,
Ciokgajas gulags 50 76 4,838 4,963 2.722 0,05 0,355
\arTta pasta - makaroni 100 182 5,596 2,774 32,988 0.4 1,
Burkanu salati ar ellu B0 43 0.576 3,115 3,064 0,12 0.3 2,074
Odens ar citronu 100 2 0.035 0,03 0,16
kopa: 361 13,63 13,47 45,19 0,680 0,300 3,507
Launags
Biezpiena sacepums 40 61 7,866 1,282 4,143 0.4 0,017 | 1:11:3:7
Kréjums skibs 10 20 0,26 2, 0,27 T
Abols 70 39 0,553 0,175 8,54 0,49
Kakao dzériens 150 34 1,691 1,79 2,624 0,638 ¥y
Cukurs baltais 3 12 2,994 3.
kapa: 165 10,47 5,26 18,57 [1] 3,400 1,145
Diena kopa: 740 30,60 28,60 B7,48 0,780 5,900 7,142
Svars, Olbaltumvi Skiedrvi
piektdiena, 20.marts | g Keal elas Tauki | Oglhidrdti | Sdls | Cukurs | elas | Alergdni
Brokastis
Kukurlizas putra 100 70 3.56 1.708 10,543 01 0.1 1,034 i
levarjums 5 7 0,05 0,005 1,95
Saldskdbmaize 20 48 1,26 0,2 8.6 0.9 1,
Sviests 5 ar 0,03 4,125 0,22 7
Téja 150 2 0,38 0,076 0,012
Cukurs baltais 1 4 0.998 1i
kopa: 203 8,37 8,56 23,58 0,400 | 1,100 1,934
Pusdianas
Pupinu zupa ar cikgalu 100 71 2,938 3,878 6,062 0,228 2,408 g,
Kréjums skibs 5 10 0,13 1, 0,135 T
Zivju kotlete méjas gaumé 50 a0 10,314 5,398 0,148 0,006 0,045 34
Warili kartupeli 100 T4 2,12 0,108 15,688 0.1 2,226
Kapostu svaigu biedu salati ar elju a0 56 0,778 4,606 2977 0,06 0.18 1,683
Janogu dzériens 100 13 0,114 0.023 2991 25 0,35
kopa: 315 16,40 15,01 28,00 0,394 2,680 6,712
Launags
Sausfs brokasiu parslas 30 107 21 0,24 26.4 1:3.5.8
Piens 100 a0 3.3 2, 14,7 T
Banadns 70 ] 0,553 0,175 8,54 0,49
kopa: 236 5,95 2,42 49,64 0 0 0,430
Diena kopd: T54 30,72 25,99 101,22 0,494 3,780 9,138
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Nedélas édienkarte _E’h‘\-’gﬁ‘f
Grupa BD 3-6 Gl Vorteoom,
Svar Olbaltumv Skledrv
pirmdiena, 16.marts | 5,9 | Kcal ielas Taukl | Og|hidratl | S3ls | Cukurs | ielas | Alergéni
Brokastis
Cetru graudu pérsiu putra 150 139 6,72 3,182 20,339 0,15 03 2,688 17
levarmums 5 T 0,05 0,005 1,95
Saldskdbmaize 40 a2 252 0.4 18.2 1.8 1,
Sviesls 10 75 0,06 825 0,44 7,
Téja 200 3 052 0,102 0,018
Cukurs baliais 2 ] 1,606 2,
kopa: 324 9,87 11,95 43,94 0,150 2,300 4,488
Pusdienas
Karlupelu - kirbju zupa 150 &7 1,087 3,127 5,948 08 1,701
Krljums skabs 5 10 0,13 1 0,135 ¥
Vistas galas frikasé 70 130 8.528 9437 2,208 0,187 0,235 L
\Erti risi 100 113 2,244 0,198 25,641 0,1 0,462
Burk&nu salati ar kréjurmu 60 28 0,826 1,689 1,728 0,08 1,127 7,
Rudzu maize 20 52 1.72 0,28 10.04 11 i R
Auglu un ogu dz&riens 150 23 0,234 0,204 4,822 075 1,218
kopa: 411 14,77 15,24 50,52 0,947 0,750 5,843
Launags
Blezpiens ar kr&jumu 70 75 12,152 1,715 Z.708 ¥a
Kanglcukurs 5 18 0,118 0,008 4,47 25 1.328
25lu t&ja 200 2 0.026 0,051 0,008
Balimaize 30 78 234 0,63 15,42 1,14 1,
Sviests 5 ar 0,03 4125 0,22 T
kopa: 12 14,67 5,53 22,03 1] 2,500 | 2,468
Diena kopa: 946 39,3 34,41 117,29 1,087 5,550 12,798
oY TTORETCOTITY oY
otrdiena, 17.marts | 5,9 | Kcal ielas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs | ielas | Alergéni |
Brokastis
Piena zupa ar makaroniem 180 107 5116 2,638 16,083 0,18 1.8 0,458 1;7
Saldskdbmaize 20 4G 1,26 0.2 9.6 08 1s
Sviesls 5 3 003 4125 0,22 7.
kopa: 238 8,51 10,71 26,76 0,180 1,800 1,350
Pusdienas
Bigdu zupa ar clkgalu 150 57 2,185 2,656 6,037 0,15 0,15 2,328
Cikgalas un dérzenu saut&ums ar saldo
kr&jumu 200 238 10,314 12,541 20,314 0.6 3,725 s
Kapostu salati ar zafjumiem un &lu 60 38 0,852 2518 3.05 0,06 0.6 1733
Abolu dzériens 150 35 0,134 0,264 8,716 3,76 0.87
Kopa: ar2 13,50 17,98 38,12 0,810 4,500 8,658
Launags
KEkss 50 183 205 &7 26,2 137
Téja 150 83 4,061 2,608 10,593 375 0,871 7
Banans 100 56 0,79 0.25 122 0.7
kopa: 332 6,90 11,56 48,99 0 3,750 1,571
Diena kopa: 941 28,91 40,25 113,87 0,930 | 10,050 | 11,586
Swdl LIGATIOMY blﬁaﬂw
tresdiena, 1B.marts | 8,9 Keal ielas Tauki | Oglhidrati [ Sals | Cukurs | lelas | Alergéni
Brokastis
Omiete B0 103 7,798 6,842 1,863 0,32 0,021 3,7
S&klu maize 30 89 3.15 1,892 14,13 1,29 1;11
Sviesls 5 37 0,03 4,125 0,22 T
Svaigu dirzenu asort| &0 12 0,549 0,12 2,088 1,392
T&ja 200 3 0,52 0,102 0,016
Cukurs baltais . B 1,896 2.
kopd: 253 12,05 13,11 20,31 0,320 2,000 2,703
Pusdienas
[Cakgalas kotlete [so | 111 | 10724 | 7438 | o434 | 02 | | 0035 | |

)



Karlupelu biezputra 150 127 4,08 1,429 23718 | 0,15 3.15 T
Biesu salati ar majondzes mérci 60 62 0,933 4,053 4,008 0,01 0,975 10;3;7
Persiku un jogurta kokteilis 150 117 3,538 2,03 21,851 0,644 T
kopa: 420 19,31 14,70 50,35 0,360 1] 4,804
Launags
RTsu puira 80 83 3,222 1,521 14,178 0,08 0,45 0,188 T
Ogu kisalis 100 g9 0,32 0,102 23,644 5 0,983
Kliju maize 30 82 363 0,81 14,19 1,74 1,
Sviesls 5 37 0.03 4,125 0,22 T
kopa; 302 7.23 6,61 52,24 0,080 5450 2,922
Diena kopa: 975 38,58 34,41 122,90 | 0,770 | 7.450 | 10,42 ]
ceturtdiena, 19.marts | 5,9 | Kcal | lelas | Tauki |Ogjhidrati| Sals | Cukurs | ielas | Atergani
Brokastis
Tris graudu plrsiu putra 150 13 5,76 2748 19,664 0,15 0.3 2,88 1,7
Sviests B a7 0,03 4,125 0,22 iy
Baltmaize 30 79 2,34 0.63 15,42 1.14 1,
Krémsiars 20 40 1,44 2,56 0,68 [8
Z5lu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
Cukurs baltais 3 12 2,554 3
kopa: 301 9.60 11,11 38,97 0,150 3,300 4,020
Pusdienas
Frikadaju zupa 150 74 3,688 2,383 801 0,165 1.617 g,
Kréjums skabs 5 10 0,13 1. 0,135 ¥,
Clkgalas gulass B0 a1 5,805 5,955 3,266 0,06 0.426
Varita pasta - makaroni 150 273 8,395 4,16 48,481 0.6 1
Burk#nu salati ar allu 70 50 0,672 3.634 3,575 0,14 0,35 2419
Udens ar citranu 180 3 G.DEE 0.045 0,24
kopa: 500 18,74 17.18 65,88 0,965 0,350 4,462
Launags_
Biezplena sacepums 60 91 11,948 1,938 6,215 0.6 0,025 | 1:114:3.7
Kréjums skibs 10 20 0.26 2, 0,27 7,
Abals 70 39 0,553 0,175 8,54 0,49
Kakao dzriens 200 45 2,254 2.386 3,458 0,851 T
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,
kopa: 207 15,02 8,50 21,62 0 3,600 1,366
Diena kopa: 1008 43,35 34,79 126,36 1,115 7,250 9,848
piektdiena, 20.marts | 5,9 | Keal ielas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs | lelas | Alergéni
Brokastis
Kukurllzas putra 150 104 5,34 2,562 15,814 0,15 0,15 1,551 [
levarjums 10 14 0,1 0.01 3.9
Saldzkabmalze 20 45 1.26 0.2 9.6 0.9 1,
Sviests 5 a7 0,03 4,125 0,22 7
T&ja 200 3 0.52 0,102 0,016
Cukurs balials 2 B8 1,996 2,
kopa: 249 10,33 9,45 31,80 0,150 2,150 2451
Pusdienas
Pupinu zupa ar cikgalu 150 106 4,407 5,817 8,003 0,342 3,612 H
Kréjums skébs 5 10 0,13 1, 0,135 i
Zivju kotlete majas gaumdé 70 127 14,44 7.555 0,207 0,008 0,062 3.4
VAl kartupeli 120 89 2,544 0,127 18,826 0,12 2,671
Kaposiu svaigu biedu salati ar efju 70 66 0,809 5374 3473 0.07 0,21 1,864
Janogu dzériens 150 20 0,17 0,034 4,486 2;78 0,525
kopa; 418 22,60 19,91 36,22 0,540 3.960 8,834
Launags
Sausds brokastu parslas 50 178 3.5 0.4 44, 1,358
Fiens 150 135 4,85 3 22.05 i
Banans 100 56 0.7 0.25 12.2 0.7
kopa: 369 9,24 3,65 78,25 0 0 0,700
Diena kopé: 1036 42,17 33,01 148,27 0,690 6,110 11,985
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Nedélas 8dienkarte SASLANONG
Grupa BD 36 (‘t“% 1016
Digtu &dienkarte A (4 ‘?‘m«go\;\\
Svars, Olbaltumy Skledrvi
pirmdiena, 16.marls | g Keal inlas Tauki | Oglhidrti | S&ls | Cukurs | elas | Alergéni
Brokastis
Prozas biezpulra bez pienz 150 161 2478 2.7 31,632 0.3 0,912
levariums 5 T 0,05 0,005 1,95
Bezgluténa maize 20 44 0,058 0,646 846 0,2
Margarinz sviestmaizém 10 72 8,
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016
Cukurs baltals 2 ] 1,996 2,
Kopa: 295 0 11,45 4505 U500 | 2000 | 0812
Pusdienas
Karupeju - kirbju zupa 150 57 1,087 3127 5,948 0.6 1,701
‘islas galas frikasé 80 155 10,93 8,82 7,368 0,326 0,098
ATt risi 150 170 3,366 0,297 38, 462 0,15 0,693
Balto redisu un burkanu salti ar kdpostiem
un efiu 70 45 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 1218
kopa: 452 16,42 16,40 53,71 1,146 | 0,890 5,145
Launags
Bandinu griku pankika 100 260 3,661 5,091 40,339 0.1 2,008
levarfjums 20 28 0,2 0,02 T8
Zalu tgja 200 2 0,026 0,051 0,008
Kopa: 289 3,89 .16 4815 0,700 '] 2,005
Diena kopa: 1036 23,42 ar.nm 151,91 1,746 | 2,880 8,063
Svars, Olbaltumy Skiedrvi
otrdiena, 17.marts | g Kcal ialas Tauki | Oglhidrdti | Sals | Cukurs | elas Alergéni
EBrokastis
Bezgluléna makaronu zupa bez piena 200 a7 0,695 0,895 19,049 0,2 0,6 0,225
Bezgluléna maize 20 44 0,058 0,645 9,46 02
Margarins sviestmaizém 5 36 4,
\Varita cokgala 30 70 T.152 4,582 0,13 0,03 0,087
kopa: 238 7.9 10,12 28,64 0,430 | 0,600 0,282
Pusdienas
Biefu zupa ar cikgalu 150 oF 2,185 2656 6,037 0,15 0,15 2,328
Dérzenu un cikgs|as sautSjums 150 138 8,433 7,281 8,504 0,15 3,417
Képostu salatl ar zalumiem un ellu 60 38 0852 2,518 3,05 0,06 0.6 1,733
Abolu dzériens 150 38 0.134 0,264 8,716 3,75 0,87
kopa; 272 11,61 12,72 27,31 0,360 | 4,500 8,348
Launags
KEkss bez gluténa un piena 70 282 0,627 14,431 38,571 T 0,431
Auglis 100 56 0,79 0,25 122 0.7
Zaku 18ja 200 2 0,028 0,081 0,008
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,
Kopa: 351 144 14,73 L 1] 10,000 | 1,731
Disna kopa: 861 20,98 37,57 109,72 0,780 | 15100 9,761
Swvars, Olbaltumy Skiedrvi
treddiena, 18.marts q Kcal ialag Tauki | Oglhidrati | Séls | Cukurs | elas Alargéni
Brokastis
Omlete 70 103 6,588 6,695 2,58 0,07 0,019 3,
Bezgluténa maize 40 88 0,116 1,291 18,92 0.4
Margarins sviestmaiz@m 5 36 4,
Svaigu darzenu asorti ar kirbi G0 12 0,545 012 2,088 1,382
TEja 200 3 0.52 0,102 0.016
Cukurs baltais 2 B 1,996 2
kopi: 250 L 12,41 26,00 0,470 2,000 1,411
Pusdienas
Cepta vislas gaja 50 111 10,724 7.139 0,434 02 0,035
Micht kartupeli ar ddrzenu buljonu 150 107 3,077 0,167 22,508 0,15 3.348 g,
Margaring sviesimaizém 5 36 4,




Bigdu salati ar elu 70 50 1,047 2,173 6,53 0,14 0.7 1,74
Bezgluténa maize 20 44 0,058 0,646 89,48 0,2
Mango un risu dz8riena koklailis 200 124 0.36 2,35 28,
Udens ar citronu 150 3 0,052 0.045 0,24
Kopa: LY L] 15,92 16,53 BB, 17 UEED | 0,700 512d
Launags
Risu biezpulra bez piena 50 52 0,552 0,64 10,928 0,1 0,105
Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 i 0,993
Bezgiuténa maize 20 a4 0,058 0,646 9,46 0,2
Margarins sviestmalzém 5 36 4,
Zalu t&ja 200 2 0,026 0.051 0,008
kopd: 232 0,96 5,44 44,04 0,300 | 5,000 1,098
Diana kopa; 956 24,05 34,38 135,21 1,460 | 7,700 7,633
Svars, Olbaltumy Skiedrvi
coturtdiena, 19.marts | g Keal lalas Taukl | Oglhidrati | Sals | Cukurs | elas Alergéni
Brokastis
Griku mannas putra bez piena 150 108 1,746 1,505 21,674 0,15 1.5 0.453
levarfums 5 7 0,05 0,005 1,95
Margarins sviestmaizém ] 36 4,
Bezglui$na maize 20 a4 0,058 0,645 246 0.2
Veganiskals siera sméring Violife 20 ] 4.6 1.6 0,36
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
Cukurs baltals 3 iz 2,994 3,
kopa: 214 1,88 10,81 37,69 0,350 | 4,500 0,819
Pusdienas
Frikade|u zupa 200 95 4.917 377 12,239 0,22 2,155 g,
Vistas galas gulass a0 136 8,708 8,933 4 B9 0.09 0,639
VTt bezglut@na makaroni 200 290 3,01 4.0 58,1 0.2 1,08
Burkanu salati ar ellu 70 50 0,672 3634 3,575 0,14 0,35 2419
Odens ar cifronu 150 3 0,052 0,045 0,24
kopa: BIT 1738 20,70 TOUE 0,650 | 0,350 B,264
Launags
Fupinu pastéte 40 46 2371 1,992 4,746 0,16 2,247
Bezgluténa maize 40 88 0,116 1.291 18,92 04
Auglis 100 56 0,78 D25 12,2 0.7
Kakao bez plena 200 101 0,704 2,786 18,302 0,851
Fopa: 0z 3,598 6,32 57,16 0,560 | 3,000 3,798 |
Diena kopa: 10894 23,22 30,68 173,90 1,560 | 7,850 | 10,887
Svars, Olbaltumy Skiedrvi
plektdiena, 20.marts g Keal lelas Tauki | Oglhldrati | S&ls | Cukurs | slas Alergéni
Brokastis
Kukurlizas biezputra bez piena 150 147 2,648 2,354 29.403 0.3 1.974
levarjums 10 14 0,1 0.01 3.9
VarTla ola 25 a7 3,082 245 0,262 3
Bezgluténa maize 40 88 0,118 1,281 18,92 0.4
Margarins sviestmaizém 4 28 3,2
Téja 200 3 0,52 0,102 0.016
Cukurs baltais e a 1,566 2,
kopd: 325 6,47 9,45 5448 | 0,700 | 2,000 | 1,874
Pusdienas
Pupinu zupa ar clikgalu 150 106 4,407 5817 9,093 0,342 3,612
Zivju kotlete 50 118 8,624 5.228 6,803 0,005 0,396 ]
Warii kartupeli 120 89 2,544 0,127 18,826 0,12 28671
Baltd mérce 20 15 0,025 0,282 3,188 0,02
Kaposiu svaigu biesu salati ar efu 70 EB 0,809 5,374 3473 0,07 0,21 1,864
Janogu dzérens 150 20 017 0,034 4 486 3,75 0,525
kopé: 414 16,88 17,86 45,87 0,557 3,960 9,168
Launags
Bezgluténa kukurlzas parsias 30 108 1.5 0,15 25,2 0,89
Mandelu dz&riens 150 105 2,25 6,9 7,65 8,
Auglis 100 55 0,79 0,25 122 0,7
Kopa: 269 4,54 7,30 45,05 [1] 0 1,690
Diena kopa; 1008 27,89 34,61 145,41 1,257 | 6,960 12,832
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Nedélas &dienkarte SkECANOTS..
Grupa 1.4 <P e oy
e = o\ *Rorgoo
Olbaltumy Skledry
pirmdiena, 16.marts | Svars, g Kcal ielas Taukl Oﬂh]drill Sils Cukurs lelas Alargdini
Pusdienas
Fartupe|u - kirbju Zupa 200 T6 1448 4,165 793 0.8 2,268
Krjums skibs 10 20 0,26 2. 027 T
\Vistas galas frikasé B0 148 9,747 10,785 25 0,214 0,268 1.7
VELE 200 227 4488 0,386 51,282 0.2 0824
Blurkany saleli ar krjumu &0 34 1,104 2.252 2,304 0,08 1,502 i
Rudzu malze 40 104 3.44 0,56 20,08 2.2 iF
Augiu un ogu dzdrens 150 23 0,234 0,204 4,822 0,75 1,218
kopd: 632 20,72 20,37 89,21 1,294 0,750 8,380
Launags
Biezpiens ar kréjumu 70 75 12,152 1,745 2,709 7,
Kanélcukurs 5 18 0,118 0,008 4,47 2.5 1,328
Zau t8ja 200 z 0,026 0,054 0,008
Baltmaize 30 T8 2,34 0,63 15.42 114 1,
Sviasts 10 75 0,08 8,25 0,44 7,
kopé: 248 14,70 10,65 2308 ] 2,500 2,488
Olbaftumy Skindry
otrdiena, 17.marts | Svars, g Keal lelas Taukl Oglhidriti Shls Cukurs inlas Alargdini
Pusdienas
Biedu zupa &r clikgaju 200 78 2827 3,541 8,048 0.2 0,2 3,105
Krajums skabs 10 20 0,28 2, 0,27 T,
Cokgalas un darzequ sautélums ar seldo
kn@jurmu 250 254 12,882 15878 25392 0,75 4 658 T,
Kaipostu saldli ar zalumiam un ellu 80 51 1,136 3,357 4,067 008 0.8 2311
Abalu dzBriens 150 T2 4.5 a 675 T,
kopi: 620 25,18 28,13 64,61 1,030 1,000 12,272
Launags
FEkss 50 193 2,05 8.7 26,2 1%y
TEja 160 83 4,061 2,608 10,583 375 0871 ]
Bandns 100 56 0,78 0,25 122 0.7
hopd: a2 B.90 11,66 48,89 L] 3,760 1,571
Olbaltemy Skiedrv
treddiena, 18.marts | Swvars, g Keal ielas Taukl Oglhidrati Sils Cukurs ielas Alergéni
Pusdienas
Cilkgalas kotete 70 164 18,363 10,72 0.587 0,28 0021
Karupelu blszputra 200 188 5414 1,805 31,624 0.2 4,2 1y
Biedu saldl ar majonézes mirci 100 104 1.5565 B.756 B.6TE 0016 1.625 10.3:7
Persiku un jogurte koktailis 180 117 3539 2,03 21,851 0,544 I
kopl: 609 28,64 1,74 1142 0,488 0 7,580
Launags
Ry putra 100 H2 F.58 1,69 15,754 oA o5 0,21 T
Ogu kisels 100 EE] 0,22 0,102 23,544 5, 0,883
Kliju maize 30 B2 3,63 0,81 14,189 1,74 1
Sviesls 10 5 0,06 B.25 0,44 T
kopl: 349 762 10,80 54,04 0,100 5,500 2,842
Olbaltumy Skiedry
ceturidiona, 19.marts | Svars, g Keal lelas Taukl Og|hidriti Sals Cukurs lalas Alargini
Pusdienas
Frikadelu tupa 200 g8 4,817 3T 12,238 022 2,158 g,
Kréjums skibs 5 10 0.13 o1 0,135 7.
Cokpalas gulads 70 106 8,773 5,048 381 0.07 0,487
\JErla pasta - makaroni 200 384 11,163 5547 65875 0,8 L
Burkanu saléti ar ey B0 57 0,768 4,154 4,085 0,16 0.4 2,765
Udens ar citronu 150 72 4,8 3. 8,75 T
kopa: 707 28,58 23,83 93,00 1,250 0400 5418
Launags
|Biezpiena sacepums ag 121 15,831 2,583 B. 286 o8 0,033 11157
Hrljums skabs 20 40 0,52 4, 0.54 i
Hakao dzériens 200 45 2,254 2,386 3408 0,851 T
Cukurs baltals 2 B 1,806 2,
kopd: 214 18,71 8,97 14,32 o 2,800 0,884
Olbaltumy Skiedry
pigktdiena, 20.marts | Svars,g Keal lalas Taukl Oglhidrti Sils Cukurs ielas Alargfini




Pusdlienas

|Pupinu zupa ar clkgaly 200 142 5876 7,757 12,124 0,456 4818 g,
Krlijums skibs 10 20 0.28 2 b.27 T
Zivju kofiele mBlas gaumd 0 127 14,44 7555 0,207 0,008 0.052 34
Warhi kanupe) 200 148 4.24 0,212 31,378 0.2 4,452
Skabd krljuma mérca 40 45 0.854 3878 1,882 0,04 0,178 1,78
Kapostu svaigu bleu saldti ar effu B0 75 1,039 5,142 3,968 0,08 0.24 2,244
J&nogu dzésiens 150 20 0,17 0,034 4,468 3,75 0,525
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1,

kopa: 628 28,40 27,86 84,38 0,784 3890 | 13378
Launags

[sausas brokastis Sokolades parslas 50 179 35 0.4 44, 1:3:5:8

|Pizns 200 180 6.5 4, 26,4 7.

[Bandns 100 56 0.78 0,25 12.2 0.7
[ kopa: £14 10,84 4,65 85,50 0 [ 0,700
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Didtu Adienkaria ,
Olbaltumvi Skiedrvi
pirmdiena, 16.maris | Svars, g Hcal olas Taukl Og[hidrati Sils Cukurs elag Alergni
Pusdienas
Kartupe|u - kirbju zupa 250 G5 1812 5211 9.913 T 2,834
Vistas gajas frikasd &0 165 10,98 8,82 T.368 0,328 0.088
VI risi 200 227 4,488 0,388 51,282 0,2 0524
Belio redisu un burk&nu salal ar kiipostiam
un ellu 100 66 1.084 5,638 3.018 0.1 0.2 2.05
|Bezgluténa maize 20 A 0,058 0,645 9,46 0.2
Augiu un ogu dzésens 150 23 D234 0,204 4,822 0,75 1,218
kopd: 610 18,65 20,92 85,86 1,828 0,650 7.124
Launags
Bandnu griku pankika 100 260 3,681 8,081 40,335 o1 2,008
levarfums 30 42 0.3 0.03 11,7
Zalu t8ja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 303 3,88 27 52,05 0,100 a 2,008
Olbaltumvi Skiadrvi
otrdiena, 17.marts | Svars, g Keal olas Taukl Cgjhidrati Sals Cukurs elas Alargéni
Pusdienas
Biedu zups ar edkgaju 250 g5 3,658 A 426 10,082 0,25 0,25 3,881
DArzanuy un cikgalas sautéjums 250 230 14,055 12,136 15,84 0,25 5685
Kaposty saldt ar zalumiem un efu B0 51 1,136 3,357 4,067 0.08 k] 2,31
Céronu elias mérce 1000 T364 1,04 BOO B80S 64,73 10, 60, 0,265
Sékiu maisums 5 29 1.07 2,63 0,371 0358 11,
Abolu dzériens 200 51 0.178 0,352 11,821 5 1.16
Bezgluténa maize 20 44 0,058 0,848 3,458 .2
I kopa: TBE .20 B24.35 116,15 10,780 66,050 13,670
Launags
K2kss bez gluténa un piena 70 282 0,827 14,434 38,571 7. 0,431
Auglis 100 S8 0.7a 0,23 12,2 Q.7
28 thia 200 2 0,026 0,051 0.008
Cukurs balals 3 12 2,504 3,
kopa: 351 144 14,73 53,77 Q 10,000 1.1
Clbaltumyi Skiedrvi 'L_J
treddiena, 16.marts | Svars, g Kcal Blas Taukl Og|hldrati Sils Cukurs alas Alergéni
Pusdienas
Cepla vistas gala 70 156 15,014 8865 0,607 0.28 0,048
Miciti kartupafi ar ddrzenu buljonu 200 143 4,103 0,223 30,012 0,2 4,465 i
Margarins sviestmaizém 10 72 a
Biedu salati ar eflu 100 71 1.4686 3104 9.328 0.2 i 2,488
Bezgluldna maize 40 BB 0,118 1,291 18,92 0.4
Mengo un sy dzériana kokieiks 200 124 0,38 238 28,
(idens ar citronu 150 3 0,052 0.045 0,24
kopa: BEE 21,14 25,02 B5,11 1,080 1,000 T.000
Launags
Risu biezpulra bez plena 100 103 1,108 1.28 21,855 0.2 0,21
Ogu kTselis 10Q L] 0,32 0,102 23,644 5. 0,983
Bazpiuténa malze 40 BB 0,116 1,281 18,92 04
Margaring sviesimaizdm 10 T2 B,
ZBlu 18ja 200 2 0,026 0,081 0,008
kopd: 163 1,587 10,72 64,43 0,800 5,000 1,203
Clbatumyi Sidedrvi
ceturtdiona, 19.marts | Svars, g Keal elas Tauki Oalhidreati Sils Cukurs elas Alergani
Pusdienas
Frikadelu zupa 200 1) 4917 31477 12,238 p.22 2,156 B,
Vistas galas gulais 100 151 2676 8,526 5,443 0.1 0,71
WirTi bezglutdna makarani 200 280 3,01 4,81 58,1 0,2 1.05
BurkSnu =al& &r afu L[] &7 0,768 4,154 4,086 016 0.4 2,785
Bazglul&na maize 20 Ad 0,058 0,646 8,48 0.2
Cidens ar citionu 200 4 0.07 0,06 0,32
kopa: Bad 18,50 2287 89,65 0,580 0,400 B,6E1
Launags
Pupinu pastéle 40 45 2471 1,982 4,745 016 2,247
Bezglut®na maize 40 %] 0116 1.281 18,52 04




Kakan bez plend 200 101 0,704 2,788 18,302 0.851
Cukurs baltais 2 ] 1.998 i
| kopd: 243 319 5,07 43,56 0,660 1,000 3,008
Olbaltumyl Skiedrvi
plekidiena, 20.marts Svars, § Heal alas Taukli Oglhidratl Sils Cukurs glas Alargéni

Pusdienas
Pupinu zupa ar cakgaly 200 142 5876 T.757 12,124 0456 4818 2,
Zivju kotlete 50 118 8,824 6,228 5,503 0,005 0,388 &,
V&M karupel 200 149 4,24 0,212 31,376 2z 4,452
Bala mérce 20 15 0,025 0,282 3,186 0,02
Kapostu svaigu bieSu saldli arelu 80 75 1,039 6,142 3,869 0,08 0,24 2,244
Cilronu efjas mérce 5 a7 0,005 4,004 0,324 0,05 03 0,001
Jinogu dzérigns 150 20 0,17 0,024 4 486 3,75 0,525
Bezgluldna maize 20 44 0,058 0646 8,48 D2

hopa: 590 20,24 25,31 71,73 1011 4,280 12,434
Launags
Bazglutdna kukurizas pirslas 50 181 2.5 025 42, 1.68
Mandelu dziriens 200 140 - f 9,2 10:2 8,
Auglis 100 56 0.78 0,25 122 0.7

kopd: 376 6,29 9,70 Gl 40 ] 0 2,350
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Nedélas édienkarte L2 1026
Grupa 1.4 klase Y A LA @Uﬁc}["""ﬁ\/
Vedelird
Olbaltumy Skiedrvi
plmmdiena, 16.marts | Svars, g Keal lelas Taukl Calhldrati Sils Cukurs alas Alargéni
Pusdidnas
Harupelu - kirbju zupa 250 g5 1,812 5211 8,913 1, 2,834
Krdjums skibs 0 a0 0,52 4, 0,54 T,
Pupinu pléicenis 180 128 5,534 4972 15371 0,18 5,107
VAT risi 200 227 4,488 0,386 51,282 0.2 0.524
Salda krdjuma mérce ar kiploku 50 50 0.48 4,528 1,885 0,08 0,035 1.7
Balto redTsu - burkBnu sat8t ar krjumy 100 43 1,376 2815 2.88 0. 1,878 7.
Rudzu maize 40 104 3,44 0,568 20,08 2.2 1,
Augly un ogu dzlinans 150 24 0,234 0,204 4 8§22 0.75 1,218
kopd: 710 17,69 22,69 106,75 1,610 0,750 14,188
Launags
Baazpiens ar kréjumy 70 75 12,152 1,715 2,708 Ty
Kandjculurs 5 18 0,118 0.008 4,47 25 1,328
28U 18a 200 2 0,026 0.051 0.008
Balimaize 30 79 2,34 0,63 15,42 1,14 1
Sviests 10 75 0.06 8,25 0.44 7
kopd: 249 14,70 10,65 23,05 o 2,500 2468
Glbaltumy Skiadryi
otrdlena, 17.marts | Svars, g Keal lelas Tauki Og|hidratl Sils Cukurs alas | Alergéni
Pusdienas
Blefu zupa ar kartupefiam 200 &7 1,684 2213 0,861 0.2 08 2,858 8,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 027 T
Sarkano By sautBjums 250 241 10,75 10,856 25,288 1, 7,525
Kapostu salatl ar zajumism un efu 100 &4 1,42 4,158 5.084 0.1 1. 2,885
Kefirs 160 72 4.5 3 8,75 LA
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2.2 13
kopa: 567 22,05 22,83 67,33 1,300 1,600 15,570
Launags
Mannd blezpulra ar kirbi 200 144 B804 3,044 22,182 02 1, 0,548 1.7
lavlrijums 10 14 0,1 0.0 3.8
Zalu 18fa 200 2 0,026 0,051 0,008
Cukurs baltals 2 B 1,956 2,
kopd: 187 6,83 111 28,08 0,200 3,000 0,548
Olbaltumy Sklodryl
traddiona, 18.marts | Svars, g Keal lalas Taukl Oglhidrati Sils Cukurs olas Alargini
Pusdisnas
Palliko zirnu placenis 100 227 10,088 8,835 28 644 1,12 8,035 11137
Kréjums skébs 20 40 0,52 4, 0,54 7.
Fanupaju biezputra 200 168 5414 1,805 31624 0,2 4.2 7.
Biedu sal3l ar marindtem gurkiem un
majonézes mirci 100 104 1,555 6,758 8678 0,018 1,625 10;3.7
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1,
Parsiku un joguria kokiailis 150 117 3,039 2,03 21,951 0,544 7,
Udaens ar citranu 160 3 0.052 0,045 0,24
kopd: 712 22,59 23,86 87,72 1,338 a 13,064
Launags
Risu putra 100 32 3,58 1,89 16,754 0,1 0.5 0,21 7
Ogu kises 100 &8 0,32 0,102 23644 5, 0,883
Kiiju maize 30 B2 3.63 081 14,19 1,74 i,
Sviesis 10 75 0,05 B.25 0,44 T
Zalu thja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopd: 148 762 10,90 54,04 0,100 5,500 2,943
Olbaltumy Ekiadrvi
ceturtdiena, 19.maris | Svars, g Keal ielas Tauki Og!h!ursll Sals Cukura elas Alarghni
Pusdignas
Svaigu kipostu zupa 200 82 1,564 5273 8,873 0.8 3,308 8,
Krdjums skabs 10 20 0,25 z, 0,27 T,
Darzeni siera mércd 104 B8 2.525 4. T34 3,835 0416 2.52 1.7
Varita pasia - makaroni 200 364 11,193 5.547 85,975 08 1,
Burkfinu saldt ar ey 80 57 0,768 4,154 4,086 0,18 04 2.765
Fiens 150 72 4.8 3 B.75 T
kopd: 672 21,51 24,74 88,69 2,176 0,400 8,591

Launags



Biazpiena sacapums BQ 121 15,931 2583 B 286 0,8 0,033 11137
Krijums skibs 20 40 0,52 4. 0,54 i
Kakao dz&nans 200 45 2254 2,388 3,498 0,651 T
Cukurs baltais 2 8 1,986 2,

kopl: 214 18,71 B.AT 14,32 1] 2,800 0,884

Oibattumy Skiedrvi
piokidiona, 20.marts | Svars, g Keal iolas Tauki Oglhidrati Sils Cukurs elas Alargéni

Pusdienas
Pupinu zupa 200 137 5425 43 14,2156 1,12 5,563 B,
Krijums skabs 10 20 0,25 2, 0,27 Ti
Blazpiana burkanu plicenitis 70 133 8,89 4,759 13,51 0,21 4,41 1,428 37
Varm kartupe|i 200 145 4,24 0,212 31,378 0:2 4,452
Skiba kréjuma marce 20 23 0327 1839 0,941 0.02 0.09 178
Kapostu svaigu bieu salii ar eflu B0 78 1028 8,142 3,989 0.08 0,24 2.244
Janogu dzénens 150 20 017 0,034 4485 3,75 0,525

kopi: 556 20,45 21,58 68,77 1630 B.400 14,302
Launags
Ballmaize 80 158 468 1,28 30,84 2,28 1,
Zamasrieksiu sviesls 30 183 8,07 159 4.2 0.8 5,
Auglis 100 58 0.78 0,25 12.2 0.7
Z8ju thja 200 2 0,025 0.051 0,008

kopd: 408 13,57 17 46 47,25 o Q 3,880
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Olbaltumy Skiedry
pirmdiena, 16.marts | Svars, g Keal ialas Taukl Oalhidritl Sils Cukurs lelas Alargéini
Pusdignas
Kanupelu - kirbju zupa 200 76 1,448 4,169 7,83 0,8 2,268
Krijums skibs 10 20 0.26 2, 0,27 7,
Vislas galas frikasd 1] 148 8,747 10,785 2521 0,214 0.268 15T
WErlH sl 200 22 4 488 0,388 51,282 02 0,924
Burkdnu saldti ar kréjumu 80 a4 1,101 2252 2,304 0.08 1,502 7.
Rudzu maize 40 104 344 0,56 20,08 2.2 1,
Auglu un ogu dzlriens 150 23 0,234 0,204 4,822 0.75 1.218
kopd: 632 20,72 20,37 89,21 1,284 0,760 8,380
Launags
Bigzpiens ar krljumu 70 75 12,152 1.716 2,709 7.
Handicukurs 5 18 0,118 0,008 4,47 2,5 1,328
Zélu taja 200 2 0,026 0,051 0,008
Baltmaize 30 75 2.34 0,63 15,42 1,14 1.
Swinsts 10 78 0,06 825 0,44 L
kopd: 248 14,70 10,65 23,05 ] 2,500 2,458
Olbaltumv Siledn]
aotrdiena, 17.marls | Swvars, g Keal islas Taukl Oglhidrati Sils Cukurs ialas Alergénl
Pusdlenas
Bisdu zupa ar clkgalu 200 TG 2,927 3,541 8,045 0.2 0.2 3,105
Krjums skibs 10 20 0.26 Z 0,27 7.
Clhkgalas un dirzenu sautdjums ar saldo
kréjurmu 250 288 12,882 15,676 25,392 0,75 #8656 7
Kapostu salil ar Zalumbem un efju EO 51 1,138 3,357 4 067 0,08 0.8 2,311
bolu dzériens 150 T2 4.5 3, 8,75 v
kopd: 520 25,18 2613 64,61 1,030 1,000 12272
Launags
Kikss 50 193 2.05 8.7 26,2 157
Téje 150 83 4,061 2,608 10,593 3,75 0,871 T
Bandns 100 56 0,78 0.25 12,2 0.7
kopa: 332 6,80 11,66 48,59 0 3,750 1,571
Olbaftumy Skledry
treddiena, 18.marts | Swvars, g Keal lelas Taukl Cglhidrati Sils Cukurs lalas Alergéni
Pusdienas
Cikgalas kolleta 70 164 16,383 1072 0,587 0,28 0,021
Kartupelu biszpuira 200 189 5414 1,505 31,624 0.2 4.2 7\
Biaku salfitl ar majondzes ménci 100 104 1,555 5,756 BETE 0,015 1,625 1057
Persiku un joguria koktellis 150 117 3,539 203 21,951 0,644 T,
kopa: 609 28,64 21,74 71,12 0,496 1] 7,580
Launags
Risu pulra 100 oz 3,58 1,69 15,754 0.1 0.5 0,21 I
Ogu kizells 100 99 0,32 0,102 23,644 5, 0,883
Kljju malze 30 B2 3,83 0.81 14,18 1.74 1,
Sviests 10 75 0,08 §.25 0,44 [
ke 349 T.62 10,80 B4.04 0,100 5,500 2,943
Olbaltumy Skiadry
ceturtdiona, 19.marts | Svars, g Kecal jelas Tauki Og|hidrati Sils Cukurs lelas Alargiini
Pusdienas
Frikadelu rupa 200 8g 4,817 34977 12,238 0,22 2,156 g,
KrBjums skibs 5 10 0,13 1. 0,135 T
Cikgalas gulads 70 105 6,773 5,948 3.8 0.07 0,487
VaMa pasta - makaroni 200 364 11,193 5,547 65,8975 0.8 1,
Burklinu saiati ar allu 80 57 0,768 4,154 4 0BG 0,18 0.4 2,765
Udens ar titronu 150 72 4.8 3 B,75 L
kopé: 707 18,68 13,83 93,00 1,250 0,400 5,418
Launags
Biezpiena sacepums 80 121 15.931 2.583 B.288 0.8 0,033 11137
Krgjums skabs 20 40 0,52 &, 0,54 T
Kekao dzériens 200 45 2,254 2,388 3488 0,851 7.
Cukurs baltais 2 8 1,986 2,
kopd: 214 18,71 8,87 14,32 0 2,800 0,884




Olbaltumy Skiedry
plektdiena, 20.marts | Svars, g Keal ielas Tauki Oglhidriti 5ils Cukurs felas | Alergénl

Pusdlanas
Pupinu zupa ar clkgalu 200 142 5876 T.757 12.124 0,456 4,816 B,
Krgjums skabs 10 20 0,26 2. 027 T
Zivju kotiete majas gaumi To 127 14,44 7555 0,207 0,008 0.0E2 34
VAT kartupeli 200 148 4,24 0,212 31,376 0.2 4452
SkBDS krdjuma mnoe 40 45 0,654 3,878 1,882 0,04 0178 1if:8
Kipostu svaigu blelu salatl ar efju B0 75 1.03% 6,142 3,869 0,08 0,24 2,244
J&nogu dzBriens 150 20 a7 0,034 4 486 375 0.525
Rudzu maize 20 52 1.72 028 10,04 1.1 1.

kop&: 628 2840 27,86 64,35 0,784 3,990 13,378
Launags
Sausds brokastis dokolices parslas 50 174 35 0.4 44, 1:3,5.8
Fiens 200 180 68 i, 29.4 T4
Bandins 100 56 0,78 0,26 2.2 0,7

kopd: 414 10,89 4,65 85,60 0 a0 0,700




