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Olbaltumvi Skiedrviel
tre$diena, 25.janijs [ Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Tris graudu parslu putra 150 131 5,76 2,748 19,664 0,15 0,3 2,88 1,7
levarjjums 10 14 0,1 0,01 39
Kliju maize 15 141 1,815 0,405 7,095 0,87 1;
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7.
Za|u téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 224 7.73 7.33 B 70,150 | 0,300 | 3,750
Pusdienas
Pupinu zupa 150 106 4,407 5,817 9,093 0,342 3,612 9,
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Cukgalas strogonovs 60 134 7,259 10,404 2,93 0,183 0,142 1,7
Variti griki 120 133 2,97 0,634 28,75 0,12 1,267
Kinas kapostu salati ar burkaniem 60 26 0,852 1,918 1,749 0,06 0,3 0,744
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1,
Udens ar apelsiniem 150 3 0,075 0,015 0,622 0,18
kopa: 464 17.41 20,07 53,32 0,705 | 0,300 | 7,045
Launags
Abolu bruklenu uzputenis 60 61 0,652 0,129 14,135 9, 0,283 1.
Piens 150 72 4,8 3, 6,75 7,
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
kopa: 211 7,30 7,66 28,20 0 9,000 | 1,153
Diena kopa: 839 32,43 35,05 | 112,40 | 0,855 | 9,600 | 11,
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 26.janijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | OgJhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
Olu kultenis 80 118 8,429 8,136 1,965 0,08 0,021 3,7
Gurki 50 6 0,3 0,1 09 0,25
Séklu maize 20 59 2,1 1,28 9,42 0,86 1;11
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Za|u teja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 222 10,88 13,68 12,51 0,080 0 1,131
Pusdienas
Darzenu biezenzupa 150 95 1,094 7,654 5,678 0,15 2,234
Baltmaizes grauzdini 10 28 0,78 041 514 0,01 0,38 1,
Biezpiena - kartupeju placenitis 150 221 19,464 4,331 25,249 1,555 1,247 1:3,7
Kréjums skabs 30 60 0,78 6, 0,81 7,
Kapostu tomatu salati ar eflu 60 31 0,818 1,922 2,492 0,18 0,12 1,586
Udens ar brakleném 150 3 0,022 0,038 0,465 0,218
kopa: 437 22,96 A B [ 1,895 | 0,120 [ 5,
Launags
Risu putra 80 76 2416 1,672 12,731 0,08 04 0,168 7,
Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5, 0,993
Bumbieri 100 55 0,5 0,3 12,4 33
Kopa: 230 3,24 2,07 : 0,080 | 5,400 | 4,461
Diena kopa: 889 37,07 36,11 | 101,172 | 2,055 | 5,520 | 11,257
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 27.junijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
Manna biezputra 150 115 5,272 2,254 18,175 0,15 0,15 0,02 1,7
levarfjums 10 14 0,1 0,01 39
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Za|u téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 219 7,14 6,71 32,34 0,150 | 0,150 | 1,120
Pusdienas
Vistas gajas kotlete majas gaumé 50 133 6,715 10,052 3,53 0,05 0,199 1;3
Variti risi 120 136 2,693 0,238 30,769 0,12 0,554
Burkani 25 6 0,25 0,05 12 0,9
Ziedkaposti 10 2 0,25 0,03 0,23 0,29
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,36 0,1
Skaba kréjuma kiploku mérce 20 42 0,552 4,161 0,631 0,02 0,02 0,007 7,
Jogurta kréms 30 66 1,298 4,502 4,958 2,7 7,
Zemenu mérce 80 42 0,512 0,256 8,957 4, 1,024
Udens ar citronu 150 3 0,052 0,045 0,24
kopa: 432 12,44 19,37 50,88 | 0,190 | 6,720 | 3,074
Launags
|Cepti kartupeli [120 | 153 312 | 5097 | 23088 | 0712 | | 3276 B
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Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 4
Aboli 100 54 03 0,6 11,4 2,
Kefirs 150 72 4,5 3, 6,75 7
kopa: 299 8,18 10,70 41,51 0,120 0 5,276
Diena kopa: 950 21,76 36,78 124,72 | 0,460 | 6,870 ,




