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Nedélas édienkarte o2 9. 202 6.
Grupa BD 3-6 - ‘G)aus:,m)
Olbaltumv Skiedrv
pirmdiena, 8.j0nijs | Svars, g| Kcal ielas Tauki | Oglhidriti | S&ls | Cukurs | ielas | Alergé&ni
Brokastis
Manna putra 150 114 5,201 2,308 17,793 0,019 17
Kang|cukurs 5 18 0,118 0,008 4,47 0,002 1,328
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 1
Sviests 5 ar 0,03 4,125 0,22 T
Zalu teja 200 4 0,062 - 0,122 0,019
kopé: 217 744 701 29,96 0 0,002 2,07
Pusdienas
Skabenu zupa ar cikgalu 150 60 3,827 2,135 6,521 0,45 1,588 1;3
Varmi griki 150 166 3,712 0,792 35,937 1,584
Cikgalas gulass 80 164 9,408 12,437 3,607 0,158 1:7
Kapostu salati ar burkaniem un ellu 70 ar 0,932 2,237 3,272 0,14 0,35 21
Rudzu maize 20 52 1.72 0,28 10,04 1,1 1
Udensg ar citronu 150 3 0,052 0,045 0,24
kopé: 482 19,35 17,93 59,62 0,590 0,350 6,570
Launags
Saldekibmaize 40 92 2,62 0.4 18,2 1.8 1
Swiests 10 75 0,06 8,25 0,44 7
VarTta ola 50 74 6,165 4,9 0,505 3
Jogurta mérce 20 18 0,773 0,861 1,705 0,016 7
Zalu teja 200 4 0,062 0,122 0,019
Abals 100 56 0,79 0.25 12,2 0.7
kopi: N7 10,37 14,78 34,07 0 0 2,516
Diena kopa; 1015 37,16 39,72 123,64 0,590 0,352 11,403
Olbaltumy Skiedrv
otrdiena, 9.jinijs | Svars, g| Kecal ielas Tauki | Oglhidrati | S&ls | Cukurs | lelas | Alergéni
Brokastis
Auzu parslu putra 150 140 6,652 3,875 18,642 1,215 1;7
levarjums 10 14 0,1 0,01 3.8
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9.6 0,9 1
Sviests 5 ar 0,03 4,125 0,22
Té&ja 200 43 0,56 0,102 11,916 0,36
Cukurs baltais 2 8 1,996
kopé: 293 8,90 B.AT 48.05 0 0 2,775
Pusdienas
Biesu zupa 150 48 1,263 1,66 6,947 0,15 2,217 9
Plovs ar vistas galu 180 313 12,137 | 10,032 42,902 0,001 2,135
Balto redisu un gurku salati ar kréjumu (70 a0 0,839 2,197 1,664 0,602 T
Abolu dz8riens 150 38 0,134 0,264 8,716 0,004 0.87
Saldskibmaize 20 48 1,26 0.2 9.6 0,9 1,
kopé: 475 15,63 14,35 69,73 0,151 0,004 6,814
Launags
Biezpiena masa 50 64 7.798 1,703 4,314 0,002 7
Blenderétas zemenes 50 16 0,4 0,2 2,75 0,8
Baltmaize 20 53 1,56 0,42 10,28 0.76 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22
Z8|u t&ja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopi: 363 14,28 17,99 35,50 0 0 4,373
Diena kopa: 1131 38,82 40,81 153,29 0,151 0,004 13,962
Olbaltumy Skiedrv
treddiena, 10.jlnijs | Svars, g| HKcal ielas Tauki | Oglhidrati Sils Cukurs ielas | Alergéni
Brokastis
Prosas blezputra 150 135 5,639 3,007 2147 0,15 0,75 0,884 7,
levarmums 5 7 0,08 0,005 1,95 4
Séklu maize 20 59 2,1 1,28 942 0,86 1;11
Sviests 5 v 0,03 4,125 0,22 7
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016
Cukurs baltais 3 12 2,004
kopd: 257 8,52 8,58 36,61 0,150 0,750 1,894




Pusdienas

Zivju kotlete méjas gaumé B0 139 11,243 9 448 2159 0,471 1347
Kartupelu biezputra 120 101 3,248 1,143 18,974 2,52 7
Gurku tornatu salati ar ellas mérci 70 36 0,551 2,938 1,684 0,535
Mango un jogurta smitijs 160 106 495 2,73 15,9 T
kopd: 385 20,04 16,30 38,96 0 0 3,226
Launags
Saldskabmalze 40 92 2,52 0,4 19,2 1.8 1
Sviests 5 ar 0,03 4,125 0,22 T,
Siers 20 68 4,96 5,36 T,
Zalu taja 200 4 0,062 0,122 0,019
Ban&ns 100 56 0,79 -] 0,25 12,2 0,7
kopd: 256 8,36 10,26 31,64 0 0 2,500
Diena kopa: g8o9 36,93 35,14 107,21 0,150 0,750 7,620
Olbaltumv Skiedrv
ceturtdiena, 11.jdnijs | Svars, g Keal lelas Tauki | Oglhidrati | Sils Cukurs ielas | Alergéni
Brokastis
Risu parslu pufra 150 136 4,992 2,244 24,122 0,001 0,336 7
lavarfjums 5 T 0,05 0,005 1,85
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9.6 0,9 1
Sviests 5 a7 0,03 4,125 0,22 7
Zalu teja 200 4 0,062 0,122 0,018
kopé: 235 8,69 6,76 36,69 0 0,001 1,536
Pusdienas
Darzenu zupa 150 68 2,045 3,241 7,692 0,16 2,885 B,
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 T
Varma pasta - makaroni 120 239 0,672 3,72 43,2 2,04 1
Maltas cOkgalas mérce 80 128 9,192 8,071 4,654 0,436 1:7
Kraukskigie darzenu salati ar citronu
ellas mércl 60 59 0,658 5,508 1,702 0,726
Udens ar citronu 150 3 0,052 0,045 0,24
kopé: 506 12.75 21,59 57,52 0,150 1] 6,087
Launags
Biezpiena sacepums 70 112 13,94 2,261 8,648 0,002 0,028 | 1;11:3:7
Kré&jums skibs 20 40 0,52 4, 0.54 T,
Zalu t&ja 200 4 0,062 0,122 0,019
Abols 100 56 0,79 0,25 12,2 0,7
kopd: 211 15,31 6,63 21,41 0 0,002 0,729
Diena kopa: 953 34,76 34,97 115,62 0,150 0,003 8,352
Olbaltumy Skiedrv
piektdiena, 12.jOnijs | Svars, g| Keal lelas Tauki | Ogjhidriti | S8ls | Cukurs | ielas | Alergéni
Brokastis
Kukurdzas putra 150 114 5.7 2,646 17,803 1,833 7
levarjums 5 7 0,05 0,005 1,85
Saldskibmaize 20 46 1,26 0,2 86 0.9 1
Sviesls 5 ar 0,03 4,125 0,22 7
Z3Ju 18ja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopd: 12 7.28 T.18 30,13 0 0 2,883
Pusdienas
Vistas galas zupa ar darzeniem 150 A9 5408 5675 3.963 2,059
VarTt rlsi 120 136 2,693 0,238 30,769 0,554
Ei}t_ga!as bumbina ar ziud_lsapusﬁem B0 121 8,375 8,048 3,542 0,721 1:3:7
ellu 70 35 0,885 2,239 2, T4B 1,808
Abolu sulas dzériens 150 52 0,075 12,816 0,004
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1
kopi: 485 19,16 16,48 63,88 0 0,004 6,242
Launags
Jogurts 150 135 4,85 3, 22,06 T
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,085 0,87 1
Krémslers 30 62 2,22 5,34 1,29 T
Bandns 100 56 0,79 0,25 12,2 0,7
kopa: 204 8,78 0,00 42,64 0 0 1,570
Diena kopé: 990 36,21 32,63 136,65 0 0,004 10,695




