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Agnese Voicehovska

Gru pa BD 3-6 bez piena, olas
Neparedzétu apstaklu dé| édienkarte var tikt mainita
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 6.oktobris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
Risu biezputra bez piena 150 155 1,658 1,92 32,782 0,3 0,315
levarijums 10 14 01 0,01 39
Risu galetes 15 59 1,17 0,09 12,54 0,33
Zalu téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 229 2,95 2,06 49,23 0,300 0 0,645
Pusdienas
Vistas galas zupa ar darzeniem 200 119 7,21 7,566 5,284 0,2 2,745
Sauteta cukgala ar darzeniem 150 251 15,124 18,502 6,182 0,15 1,393
Variti griki 120 133 2,97 0,634 28,75 0,12 1,267
Kapostu salati ar zalumiem un ellu 100 64 1,42 4,196 5,084 01 1, 2,889
Risu galetes 15 59 LT 0,09 12,54 033
Udens ar apelsiniem 150 3 0,075 0,015 0,622 0,18
kopa: 628 27,97 37,00 58,46 0,570 | 1,000 8,804
Taunags
Makaronu zupa bez piena 200 84 1,895 1,12 16,485 0.2 0,51 1,
Risu galetes 15 59 117 0,09 12,54 033
kopa: 143 3,07 1,27 29,03 0200 O 0,840
Diena kopa: EEE] 33,98 34,27 136,72 1.070 1.0011" B
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 7.oktobris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
“Brokastis
Cetru graudu parslu putra bez piena 150 164 3,015 2,682 31,139 0,15 03 2,688 1
Risu galetes 15 59 1A 0,09 12,54 0,33
Zau téja 150 1 0,02 0,038 0,006
Kopa: 2% 7,77 2,87 43,69 | 0,150 | 0,300 | 3,018
Pusdienas
Skabenu zupa bez putraimiem 150 134 7,676 9,396 4,684 0,15 1,311
Pupinu placenitis 100 160 6,918 6,215 19,214 04 6,384
Variti risi 120 136 2,693 0238 30,769 0,12 0,554
BieSu - burkanu salati 60 49 0,81 3,078 4,452 0,12 0,06 1,698
Udens ar ogam 150 3 0,06 0,03 0412
Risu galetes 15 59 1,17 0,09 12,54 0,33
Kopa: 540 19,33 19,05 72,07 | 0,790 | 0,060 | 10,277
aunags
KartupeJu placenitis 100 198 3,935 9,561 23,444 0,182 2,121
Abols vai bumbieris 100 55 0,5 0,3 124 33
Zalu teja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 254 4,46 990 | 3585 0,182 0 5421
Diena kopa: 1078 27,99 31,76 151,61 1,122 | 0,360 18,716
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 8.oktobris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis_
Auzu parslu biezputra bez piena 150 188 3,878 3,885 34,29 015 1,62 1,
levarijums 10 14 0.1 0,01 3.9
Risu galetes 15 59 117 0,09 12,54 0.33
Zaju téja 150 1 0,02 0,038 0,006
Kopa: 261 5,17 3,02 50,74 | 0,150 0 1,950
Pusdienas
Borscs 150 77 2,447 4,162 7.272 0,6 0,3 2,44
Cukgalas strogonovs bez piena 120 237 14,172 16,844 7,161 0,36 0,853
Variti kartupeli 120 89 2,544 0,127 18,826 012 2,671
Burkani 20 5 02 0,04 0,96 0,72
Ziedkaposti 20 4 0,5 0,06 0,46 0,58
Gurki 20 2 0,12 0,04 036 0,1
Udens ar ogam 150 3 0,06 0,03 0412
Risu galetes 15 59 117 0,09 12,54 0,33
kopa: 476 21,27 21,35 47,99 1,080 | 0,300 7,694
Launags
Rauga pankuka 80 199 4,337 6,167 30,871 04 0,041 T
levarijums 10 14 01 0,01 39
Abols vai bumbieris 100 55 0,5 03 124 33
Zalu teja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 268 4,96 6,52 47,18 0 0,400 3,341
Diena kopa: 1006 31,34 31,93 14550 | T, 0,700 12,985
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altumvi Skiedrvie!
('B'_Ii ceturtdiena, 9.oktobris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals Cukurs as AlergéniJ
rokastis
Kartupelu placenitis 150 297 5903 14,341 35,166 0273 3,181
Risu galetes 20 78 1,56 012 16,72 0,44
Tomati 20 3 0.2 0,04 0,52 02
Zalu teja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 3 7.68 14,54 52,41 0,273 0 3,821
usdienas
Saknu sautéjums ar pupinam 260 302 10,761 11,191 39172 0,91 9,97
Kinas kapostu un svaigu darzenu salati ar ellas mérci (60 21 0,745 1,483 1,522 0,002 | 0075 0,726
Risu biezputra bez piena 70 72 0,774 0,896 15,298 0,14 0,147
Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5 0,993
Udens ar citronu 150 3 0,052 0,045 0,24
kopa: L 12,65 13,72 79,88 | 1. 5075 | 11.836
unags
Abolu zemenu uzputenis 60 50 0,702 0,143 11,284 2 X 0,284 1,
Risu dzeriens 100 61 01 14 12,
Banani 100 88 1.2 0,2 20, 1.8
kopa: — 199 2,00 1,74 43,28 0 3,000 | 2,
Diena kopa: 1077 22,34 .00 175,57 1.325 | 8,075 17,741
Olbaltumvi Skiedrviel
[ piektdiena, 10.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals Cukurs as Alergéni
rokastis
KukurGzas biezputra bez piena 150 147 2,649 2,394 29,403 0,75 1,974
levarijums 10 14 01 0,01 3.9
Risu galetes 15 59 LA 0,09 12,54 033
Zalu téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 220 3,94 2,53 45,85 0,750 0 i
Pusdienas
Zivju zupa 200 84 5,709 4,327 5,499 08 2,164 49
Plovs ar cukgalu 200 403 15,329 16,571 48,131 0.8 2,372
Burkani 20 5 0.2 0,04 0,96 0,72
Tomati 20 3 0.2 0,04 0,52 0.2
Gurki 20 2 012 0,04 036 0.1
Risu galetes 15 59 117 0,09 12,54 0,33
Udens ar ogam 150 3 0,06 0,03 0412
kopa: 559 22,719 21,14 88,42 1, 0 5,
unags
Rauga pankika 80 199 4,337 6,167 30,871 04 0,041 1,
Risu dzériena kokteilis ar zemeném un bananiem 150 95 0,704 1443 19418 1,008
Sagriezts arbuzs vai melone 100 37 0,6 0,2 83 0.2
kopa: 337 5,64 7,81 58,59 0 0400 [ 1239 [ |
Diena kopa: 1110 32,37 31,48 172,86 2,350 | 0,400 9439 |




