TINDZU SAKUMSKOLA
«Kalnliepasy, Tiniiz)
Ogres nov,, LV-5015
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Grupa BD 36 \C el (4 Wpiticone \
Qlbaltumyi Skiedrvi
pirmdiena, 15.jonijs | Svars, g | Kcal elas Tauki Oglhidrati | Sals Cukurs alas Alergéni
Brokastls
"Kukurlzas pérsiu sausfs brokasiis
"'Milzu™ {glazétas)" 30 100 2,13 0.93 20,16 1,41
Fiens 200 96 6.4 4, g, T
Sviesis 5 a7 0,03 4,125 0,22 7
Saldzkabmalza 20 46 1,26 0.2 9.6 0.9 1
kopda: 351 14,84 14,74 398,00 0 0 2,310
Pusdignas
Darzenu zupa ar cikgalu 150 76 2,968 4,206 6,302 2457
Makaroni ar maltu cOkgalu un
darzeniem 180 387 10.683 17,943 41,359 0,001 3,244 1
Tomati G0 10 0.6 0,12 1,56 0.6
Odens ar citronu 150 3 0,052 0,045 0,24
kopd: 486 14,30 22,31 49,55 0,001 0 6,301
Launags
Gurki 20 2 012 0,04 0,36 0.1
Kliju maize 30 B2 3.63 0.81 14,19 1,74 1
Sviests T 52 0,042 5,775 0,308 i
Banans 100 56 0.79 0,25 12,2 0.7
Zalu téja 200
kopd: 182 4,58 6,88 27,06 0 0 2,640
Diena kopd: 1029 33,73 43,93 115,61 0,001 ] 11,151
Olbaltumvi Skledrvi
otrdlena, 16.j0nijs | Svars, ] Keal elas Taukl Oglhidrati S4ls Cukurs olas Alergénl
Brokastis
Cetru graudu pérslu puira 150 139 6,72 10,32 20,339 2.688 147
levarijums 7 52 0,042 5,775 0,308 7
Balimaize 30 78 2,34 0,63 1542 1.14 1
Sviesls 5 37 0,03 4125 0,22 Ti
Zalu téja 200
kopa: 348 12,058 23,59 37,52 0,020 0 3,933
Pusdienas
Ziedkaposiu zupa 150 59 1,905 3,258 5,346 3,101 8
Vami kartupel 150 112 3,18 0,159 23,532 3,338
Clkgalas strogonovs BO 180 8.6879 13.872 3.807 0,19 17
Gurku tomatu salati ar ellas mérci 70 38 0,551 2.938 1,684 0,536
Udens ar upenim 150 3 0,008 0,015 0,458 0,51
kopa: 389 15,41 20,24 34,93 0 0 7,675
Launags
Biezpiena sacepums 70 112 13,94 2,261 8,648 0,002 0,028 | 111;3;7
levarjums 20 28 0.2 0.02 7.8
£8|u t8ja 200
Cukurs baltals 3 12 2,094 3,
Arbizs 100 56 0,79 0,25 12,2 0.7
kopa: 207 14,93 2,53 31,64 0 3,002 0,729
Diena kopa: 948 42,39 48,37 104,09 0,020 | 3,002 | 12,337
Olbaltumvi Skiedrvi
treddiena, 17.J0nijs | Svars, Keal elas Taukl Oglhidrati | Sals Cukurs olas Alergéni
Brokastis
Olu kultenis a0 138 8,429 10,536 1,885 0,021 37
Baltmaize 30 79 2,34 0,63 15,42 1,14 1
Sviests Fd 52 0,042 5,775 0,308 T
Tomall 30 ] 0,3 0,08 0,78 0.3
Zalu t&ja 200 4 0.062 0,122 0,018
kopd: 280 11,47 17,12 18,49 0 0 1,481
Pusdienas
Cikgalas bumbina ar ziedkapostiem |70 141 8,77 9388 4.132 0,841 1337
Varas pérju gribas 130 120 3,468 0.5 25,382 1,644 1
Salda kréjuma mérce ar kiploku 20 21 0,155 2,107 0,47 0,014 17
KInas kdpostu salati ar burkaniam &0 26 0,852 1,918 1,748 012 0,3 0,744
Rabarbaru uzpiitenis 50 44 0,581 0,066 10,086 0,008 0,357 1




Piens 100 48 3.2 2 4.5 i
kopé: 448 18,26 18,18 57,689 0,120 0,310 4,401
Launags
Darzenu asarl 70 13 0.641 0,139 2,139 1.553
Saldsk@bmalze 40 82 2,52 0.4 19,2 1.8 1
Sviesls 5 a7 0.03 4,125 0,22 7
Vartla cikgala 20 56 4418 4,204 0,087 0,038
Za|u l&a 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 201 7,67 8,99 21,67 0 0 3,391
Dlena kopd: 929 3711 42,27 97,86 0,120 0,310 9,253
Olbaltumvl Skledrvl
ceturtdiena, 18.janijs | Svars, g | Keal alas Tauki Oglhidrati | Sals Cukurs olas Alergani
Brokastis
Auzu parsiu puira 150 140 6652 3,876 19,642 1,215 17
levarjums 10 14 0.1 2.01 2.8
Ballmaize 20 53 1.56 0.42 10,28 0,76 1
Sviesis 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Zalu 18ja 200 4 0,062 0,122 0.018
kopa: 251 8,68 8,71 34,80 o o 2125
Pusdienas
Zivju zupa ar rigiem 150 a0 4,403 3,277 8,168 0.6 1,778 4,8
Vistas galas gulads a0 122 7,741 7.94 4,354 0,568
WVarila pasta - makaroni 150 299 0,64 4.65 54, 0.001 2,55 i
Képostu un redisu salati ar kefira
méarci un zalumiam 60 23 0,998 1.069 2.4 1,284 7
Auglu un ogu dz8riens 150 23 0,234 0,204 4,822 0,001 1,218
kopd: 548 14,22 17,14 73,65 0,601 0,001 7,398
Launags
Biezplens ar kréjumu 60 64 10,416 1,47 2,322 7
Saldskabmaize 40 o2 2,52 0.4 18,2 1.8 1
Sviasts 10 75 0,06 8,25 0,44 7
Z8|u teja 200
Abols 100 58 0,75 0,25 12,2 0.7
kKopa: 287 13,79 10,37 34,16 0 0 2,500
Diena kopa: 1084 38,59 36,22 142,42 0,601 0,001 12,024
Olbalturmvi Skledrvi
piektdiena, 19.Jinijs | Svars, g | Kcal elas Taukl Oglhidrati | Sals Cukurs alas Alergéni
Brokastis
Plecy graudu parslu putra 150 138 &,144 3,048 20,578 (.15 0,3 2.712 1T
levarijums 5 ar 0,03 4,125 0,22 T
Saldskabmaize 20 45 1,26 0,2 9.6 0.2 1
Sviests 5 a7 0,03 4125 0.22 T
Za|u t&ja 200 4 0,062 0,122 0.019
Kopa: 264 7,65 11,68 31,00 0,150 0,300 3,712
Pusdlenas
Buljone ar makaroniam 150 a7 1,318 0.585 644 0.6 1,622 1:9
Hréjums skibs 5 10 0,13 1 0,135 i
Vami karupefi 120 &8 2,544 0,127 18,826 2,671
Vistas galas kotlete majas gaumes 70 187 12,291 13.038 4,541 0,279 1:3
Pigna mérca 20 T 0,362 0,172 1,063 0,006 17
Kapostu tomatu saliti ar efju 60 3 0.818 1,822 24592 1.586
Udens ar apelsiniem un piparmétrim |[150 3 0.075 0,015 0,622 0.18
kopd: 384 17,54 16,86 34,52 0,600 0 6,344
Launags
Smalkmaizite 50 169 2.4 6,05 25,5 0,95 1:3:6
Piens 200 86 6.4 4, 9, 7
Abols 100 56 0.79 0,25 12,2 0,7
kopd: 320 8,59 10,30 48,70 0 0 1,650
Digna kopa: 943 4,77 28,82 112,22 0,750 0,300 11,706




