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Svars, Olbaltum Skiedr
pirmdiena, 1.jonijs g Hecal | vielas | Tauki | Oglhidrati| Sals | Cukurs | vielas | Alergéni
Brokastis
Risu putra 100 az 3,58 1,69 15.754 0.21 T
levarTjums T 10 0.07 0.007 273
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7.095 0.87 1
Sviests 5 ar 003 4125 0,22
|£3lu t8ja 150 3 0,047 | 0,082 0,014
kopa: 183 5,54 6,32 25,81 0 0 1,080
Pusdienas
Darzenu biezenzupa 100 66 0,761 5,105 4,083 1,634
Baltmaizes grauzdini 10 28 0,78 0,41 5,14 0,38 1
Sautéta clkgala ar d&rzeniem 70 a7 7,586 | 6,854 1,093 0,623
V&rTta pasta - makaroni 70 138 0,392 2.17 252 1,19 1
Kapostu salati ar burkaniem un
ellu 50 28 0,686 | 1598 | 2587 15
Auglu un-ogu dzériens 100 16 0,156 0,136 3.215 0,812
kopa: 373 10,35 16,27 41,33 0 0 6,139
Launagg
Abols 70 ag 0,553 | 0,175 8,54 0,49
Karstmaize ar sieru &0 46 1,26 0,2 8.6 0.8 1
Té&ja 150 74 4,825 3,325 6,35 0,775
Cukurs baltais 1 4 0,988
kopa: 224 8,86 9,04 26,78 0 0 2,165
Diena kopa: 780 24,75 31,63 93,92 1] 0 9,384
Svars, Olbaltum Skiedr
otrdiena, 2,jdnijs | g Keal | vielas | Tauki |Oglhidriti| Séls | Cukurs | vielas | Alergéni
Brokastis
Manna biezputra 120 112 5,322 3.18 15,714 0,972 15
levarfjums 10 14 0,1 0.01 2.8
Seklu maize 15 45 1.575 0,98 7,065 0,645 11
Sviests 7 52 0,042 5,775 0,308 ¥
Zd|u t&ja 150 3 0,047 0,082 0,014
kopa: 23 7,39 10,08 27,78 0 0 1.917
Pusdienas
Frikade|u zupa 100 49 2,459 1,585 6,099 1.07 8
Kr&jums skabs 5 10 0,13 1z 0,135 7
Clkgalas gulass 50 102 5,88 7,073 2,254 0.052 0,124 L7
Vat sl 100 113 2,244 0,198 25,641 0,462
Gurku salati ar zajumiem un ellu |50 16 0,35 1,108 1,004 0,08 0,308
Janogu dz&riens 150 22 0,336 | 0,064 4 458 0.003 1,05
kopa: 313 11,40 11,73 39.59 0,102 0,003 3,014
Launags
Biezpiena sacepums 50 G4 9,174 13567 11,042 0,006 0,021 | 1:11:8:F
Blendergtas zemenes 20 T 0,168 0,084 1,155 0,336
Zalu t&ja 150 3 0,047 0,092 0,014
Svaigu darzenu asorti ar
ziedkdpostiem 50 10 0.577 | 0.117 1.545 1,22
Kopd: 180 1147 6,09 21,69 0 0,008 2147
Diena kopa: 733 29,95 27,90 83,06 0,102 0,008 7,078
Svars, Olbaltum Skiedr
tresdiena, 3.jdnijs g Keal vielas | Tauki |Oglhidrati| S&ls | Cukurs | vielas | Alergéni
Brokastis
Piena zupa ar makaraniem 150 89 4,264 2115 13,411 0,002 0,382 137
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 9 1
Sviests 20 57 1,884 5,252 0,331 0,08 0,009
Zalu téja 150 3 0,047 0,042 0,014
kopa: 201 7,92 7,74 23,80 0,080 0,002 1,491
Pusdienas
Cikgalas kotlete a0 151 8.803 12,118 1.615 0,198 1:3
Wariti kartupali 100 74 212 0,106 15.688 2,226




Kinas kapostu salati ar dillém un
gllu 50 21 0,782 1,602 1,37 0,518
FlamerT kréms 3o 61 1,248 4,954 2,855 0.015 0615 | 0,002 1.7
Ogu kiselis 80 89 0,288 0,082 21,28 4.5 0,884
kopa: 398 13,26 18,90 42,97 0,015 5115 | 3,838
Launags
Kakao dzériens 150 74 4,825 3,325 6,35 0.775 7
Cukurs baltais 2 8 1.986
Saldsk&bmalze 20 45 1.28 0,2 9.6 0,8 1
Krémsiers 20 40 1.44 3.58 0,66 [
Banins 50 28 0,385 0.125 6.1 0,35
kopa: 196 7,92 | 7.2 24,71 0 [1] 2,025
Diena kopa: 795 29,09 | 33,85 91,47 0,095 | 5117 | 7,354
Svars, Olbaltum Skiedr
ceturtdiena, 4.junijs q Keal vielas | Tauki |Oglhidrati| Sils | Cukurs | vielas Alergéni
Brokastis
Fiecu graudu parslu putra 120 110 4915 2,438 16,464 217 1T
levarjums 5 37 0,03 4125 0,22 T
Saldskabmaize 20 46 1,26 2 9.6 0.9 1
Sviesls 5 a7 0,03 4.125 0,22 7
Z3[U 18ja 150 3 0,047 | dtos2 | 0,014
kopa: 279 8,36 14,78 27,36 0 0 3,070
Pusdienas
Swaigu k3postu zupa 100 48 0882 | 2636 4,488 0.4 1,653 8,
Maltas cikgalas mérce 50 80 5,745 | 5,044 2.909 0,273 17
Wariti griki 100 110 2475 | 0,528 | 23058 1,056
Tomati ar zalumiem un kigjumu |50 26 0,684 1.887 1,421 0,457 7
Upenu sTrupa dz&nens 100 40 0.017 g9.a77 0,209
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1
kopa: 354 11,62 10,38 52,79 0,400 0 4,838
Launags
Biezpiena masa 40 51 6238 | 1:362 2451 0,001 Fil
Blenderélas zemenes 40 13 032 0,18 2.2 0,64
Baltmaize 20 ) 56 0,42 10,28 0.76 1
Sviests 5 37 0,03 4125 | 022 7
Z3|u t]a 150 3 0,047 | 0092 | 0014
kopa: 157 8,20 6,16 16,17 0 0,001 1,400
Diena kopa: 790 28,18 31,31 56,31 0,400 0,001 9,308
Swvars, Olbaltum Skiedr
piektdiena, 5.jonijs g Keal vielas | Tauki |Oqlhidrati| Sals | Cukurs | vielas Alergéni
Brokastis
Omlete S0 64 4,874 4275 | 1,154 0,013 H
Saldskabmaize 20 48 1,26 Q.2 9.6 0.9 1
Sviests 7 92 0.042 5ITE 0,308 rd
Tomati 30 5 03 .08 0,78 0.3
Z3|u téja 150 3 0,047 | 0082 | 0014
kopa: 171 6,52 10,40 11,87 0 ] 1,213
Pusdienas e
Zivju zupa 120 34 365 | 0245 [ 4199 1877 [ 498
Kréjums skabs 10 20 0,26 2027 7
Vistas galas bumbina ar rmsiem 60 136 7,699 7,387 | %©.069 0,245 0,376 1:3
Kariupelu biezputra 100 85 2707 1]50:8527) 15812 21 7
Kapostu un redisu saldti ar kefira [
mérci un zalumiem 50 19 0,831 0,891 | 1,825 1,07 7
Dzérvenu sirupa dz8riens 100 41 0,017 | 10,003 0,299
kopa: 334 15,16 11,48 | 41,37 0,245 0 5,722
Launags -
[Jogurts 150 135 4,85 3 2,05 T
"Kukurizas parsiu sausis
brokastis "Milzu™ (glazétas)" 20 87 1.42 062 | 1344 0,94
Bandns 70 39 0,553 0178 8,54 0,49
kopa: 241 6,92 3,80 | 44,03 0 0 1,430
Diena kopa: 745 28,61 25,67 | 57,26 0,245 0 8,365
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Svars, Olbaltum Skiedrv
pirmdiena, 1.jonijs g | Kcal vielas | Tauki | Oglhidrati| Sals | Cukurs | lelas | Alergéni
Brokastis
RTsu putra 150 138 5.37 2,535 23631 0,001 0,315 7
levarfjums 10 14 0.1 0,01 3.8
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 1
Sviesls 5 af 0,03 4,125 0,22 T
Zalu teja 200 4 0,062 | 07122 0,019
kopa: 234 7,38 7,20 34,87 1] 0,001 1,185
Pusdienas
Darzenu biezenzupa 180 2 )z ] 1,142 7,658 £,14 2451
Baltmaizes grauzdini 10 28 0,78 0,41 3,14 0,38 1
Sautéta cOkgala ar darzeniem &0 110 8,681 7.833 1,248 0,712
\farlta pasta - makaroni 120 239 0,672 3,72 43,2 2,04 1
K.apostu saldli ar burk&niemun |70 38 0,932 Sedar 3,622 0,001 2.1
|Auglu un ogu dzériens 150 23 0,234 0,204 4,822 0001 | 1,218
kopa: 538 | 1244 | 22,06 | 6417 0 0,002 | 8,901
Launags )
Abcls 100 56 0,79 0,25 12,2 07
Karstmaize ar sieru 60 2 )l 2,52 0.4 19,2 1,8 1
Téja 200 98 G433 4433 8,467 1,034
Cukurs baltais 3 12 2,984
kopa: 319 11,96 10,42 4415 0 0 3,534
Diena kopa: 1091 31,78 39,68 143,19 0 0,003 | 13,620
Swvars, Olbaltum Skiedrv
otrdiena, 2.jinijs q Keal vielas Tauki | Oglhidrati | Sdls | Cukurs | lelas | Alergéni
Brokastls
Manna biezputra 160 140 6,652 3,975 18,642 1215 147
levarijums 10 14 0.1 0,01 3.9
S&klu maize 15 45 1,675 0,86 7,085 0,645 ek
Sviests T 52 0,042 9,775 0,308 ¥
Zalu 1gja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 260 8,73 10,90 31,71 0 0 2,160
Pusdienas
Frikadelu zupa 150 74 3.688 2,377 9,149 1,604 g
Kréjums skabs 5 10 0,13 i 0,135 Tl
Cikgalas gulads 80 154 89,408 12,437 3,607 0.084 0,198 I
Nar sl 120 136 2,693 0,238 a0,769 0,554
Gurku salati ar zajumiem un eflu |70 22 0,48 1,552 1,406 0,07 0,431
Janogu dzériens 150 22 0,335 0,084 4458 0,003 | 1.05
kopa: 427 16,74 17,67 49,52 0,154 | 0,003 | 3,837
Launags
Biezpiena sacepums g0 112 11,009 | 1,629 13,25 0,008 | 0,025 | 1;11:83;7
Blenderétas zemenes 20 7 0,168 0,084 1,155 0,336
Z3|u téja 200 4 0,062 0,122 0,018
Svaigu darzenu asorti ar
ziedkapostiem a0 18 0,823 0,187 2472 1,851
kopa: 215 13,36 6,46 24,83 0 0,008 | 2,882
Diena kopa: 803 318,84 35,03 106,06 0,154 | 0,011 | 8,879
Svars, Olbaitum Skiedrv
tresdiena, 3.jinijs g Keal vielas Tauki | Oglhidrati | Sls | Cukurs | ielas | Alergéni
Brokastis
Piena zupa ar makaroniem 200 119 5,685 2,82 17.881 0,002 | 0,51 T ok
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 22 1
Sviests ) 57 1,884 3,252 0,331 0.08 0.008
Zalu téja 200 4 0,062 0,122 0,018
kopa: 284 11,07 8,75 38,31 0,080 | 0002 | 2718
Pusdienas
Clkgalas kotlete 70 212 12,324 | 16,966 2,261 0,278 13
Variti kartupeli 120 89 2.544 0,127 18,826 2,671
Salda kréjuma mérce arkiploku |20 21 0,155 2107 0,47 0,014 1:7




Kinas kapostu salati ar dillém un
allu 70 30 1,068 2,244 1.918 0,724
Flamer kriéms 50 102 2,08 8,258 4,758 0,025'] 1,025 | 0,003 Tir.
Ogu kiselis 100 g9 0,32 0,102 23,644 5] 0,983
kopa: 555 18,54 29,85 52,12 0,025 | 6,025 | 4,683
Launags
Kakao dzériens 200 28 6,433 4,433 8467 1,034 7
Cukurs baltais - 12 2,584
Saldskabmaize 40 82 2.52 0,4 19,2 1.8 1
Krémsiers 20 40 1.44 3,66 0,66 T
Banans 100 56 078 0,25 12,2 0.7
= kopa: 258 11,18 | 8,64 43,52 0 0 3,534
Diena kopi: 1137 40,80 47,25 133,95 | 0105 | 6,027 | 10,936
Swvars, Olbaltum Skiedrv
ceturtdiena, 4.janijs g Keal vielas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs | lelas Alergéni
Brokastis
Piecu graudu parslu putra 150 138 6,144 3,048 20,579 2712 17
levarijums 5 a7 0,03 4,125 022 [
Saldsk&bmaize 20 45 1,26 0.2 8.6 0.9 1
Sviests 5 ar 0,03 4,125 022 fd
Zalu 1&]a 200 4 0.062 | d122 0,018
kopa: ang 9,61 15,42 31,48 0 0 3.612
Pusdienas
Svalgu k3postu zupa 150 62 1.473 3,955 6,73 0.6 2479 8.
Maltas clkgalas mérce 80 128 9,192 8,071 4 654 0,436 17
arTt griki 120 133 287 0.634 28,75 1,267
Tomati ar zalumiem un kr&jumu 70 36 0,958 2,641 1.989 0.64 7
Upenu sTrupa dz&riens 150 60 0,025 14 965 0,448
Rudzu maize 20 52 172 0,28 10,04 1.1 1
kopa: 473 16,34 15,58 67,13 0,600 0 6,370
Launags
Biezpiena masa 50 54 7,798 1,703 4,314 0,002 7
Blenderéias zemenes 50 16 0.4 02 2,75 0.8
Ballmaize 20 53 1,56 042 10,28 0,76 1
Sviesls g 37 0.03 4,125 0,22 7
Zau teja 200 4 0062 [ 0,122 [ 0018
kopa: 174 9.85 6,57 17.58 0 0,002 | 1,560
Diena kopa: 959 35,79 37,57 116,19 0,600 | 0,002 | 11,542
Svars, Olbaltum Skiedrv
piektdiena, 5.jlnljs ¢} Keal vielas Tauki | Oglhidrati | Sdls | Cukurs | ielas | Alergéni
Brokastis
Omlete 80 103 7,788 6,842 1,863 0.021 T
Saldskabmaize 20 46 1,26 02 9.6 049 1
Sviests 7 52 0,042 5778 0,308 7
Tomati a0 5 0,3 0,06 0,78 0.3
Z3|u t8ja 200 4 0,062 0,122 0.018
kopa: 210 5,46 13.00 12,57 0 0 1,221
Pusdienas
Zivju zupa 150 43 4,563 0,307 5,249 2,346 49
Kréjums skabs 10 20 0,26 2 0,27 i
Vistas galas bumbina ar risiem 50 136 7,699 1,387 0,083 0,245 0,376 1:3
Karnupelu biezpuira 130 110 3,519 1,238 20,556 273 7
Kaposiu un redisu salati ar kefira
mérci un zalumiem &0 23 0,988 1,069 2.31 1,284 7
Dzé&nvenu sTrupa dzariens 180 61 0,025 15,139 0,448
kopa: 382 17,06 12,00 52,59 0,245 0 7,184
Launags
Jogurts 200 180 8.6 4, 284 7
“Kukurizas parsiu sausas
brokastis ""Milzu™ (glaz&tas)" 20 67 1,42 0,62 13,44 0,94
Banans 100 58 0,79 0,25 12,2 0,7
kopa: 203 8,81 4,87 55,04 0 0 1,640
Diena kopa: 205 35,34 29,87 120,20 0,245 0 10,045




