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aldibas
asa bému apripé

Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 13.oktobris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Manna biezputra 120 92 4,218 1,804 14,54 0,12 0,12 0,016 1,7
levarijums 10 14 01 0,01 3.9
Saldskabmaize 20 46 1,26 0.2 9,6 0.9 %
Sviests 6 45 0,036 4,95 0,264 7,
Zalu téja 120 1 0,016 0,031 0,005
kopa: 197 5,63 7,00 2831 | 0,120 | 0,120 | 0,916
Pusdienas
Kartupe|u zupa ar zaliem zirnisiem 110 75 2,496 4,649 5763 0,33 11 1,462 3,9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1 0,135 7,
Maltas cukgalas merce 60 96 6,894 6,053 3,491 0,24 0,327 1.7
Variti griki 100 110 2,475 0,528 23,958 01 1,056
Kapostu svaigu biesu salati ar elJu 50 47 0,65 3,838 2,481 0,05 0,15 1,402
Udens ar apelsiniem 120 3 0,06 0,012 0,498 0,144
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1,
kopa: 393 14,43 16,36 46,37 0,720 | 1,250 5.491
Launags
Biezpiena masa 60 77 9,358 2,044 5176 3, 7,
levarijums 10 14 0,1 0,01 39
Abols vai bumbieris 70 38 0,35 0,21 8,68 2,31
Zalu téja 120 1 0,016 0,031 0,005
kopa: T30 9,82 Z,.30 17,76 0 | 3,000 [ 2310
Diena kopa: 720 29,88 25,65 92,44 0,840 | 4,370 B, 717
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 14.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Omlete 50 64 4,874 4,276 1,164 0.2 0,05 0,013 3;7
Kliju maize 20 55 2,42 0,54 9,46 116 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Siers 10 34 2,48 2,68 7
Zalu téja 120 1 0,016 0,031 0,005
Kopa: LEL 9,82 11,65 10,85 | 0,200 | 0,050 | 1,173
Pusdienas
Kirbju kréemzupa 120 78 1,395 5,256 6,147 048 2,42 7.9
Baltmaizes grauzdini 10 28 0.78 0,41 514 0,01 0,38 1,
Vistas gala ar darzeniem kréjuma mércé 60 98 6,375 712 1,755 0,24 0,342 7,
Variti risi 100 113 2,244 0,198 25,641 0.1 0462
Kinas kapostu salati ar dillém un efju 50 21 0,762 1,602 1,37 0,05 0,25 0,518
Udens ar citronu 120 2 0,042 0,036 0,192
Kopa: 330 11,60 1462 | 40,25 | 0,880 | 0,250 | 4,122
Launags
Smalkmaizite 35 90 1,685 2,864 14,003 0,168 | 2,982 0423 1,3
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
Plames 70 34 042 014 7.14 1,12
kopa: 219 8,51 7,00 30,14 0,768 | 2,982 1,543
Diena kopa: 751 29,92 33,28 81,24 1,248 | 3,282 | 6,838
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 15.oktobris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
Kukurazas putra 120 84 4,272 2,05 12,651 0,12 012 1,241 7
levarijjums 10 14 0,1 0,01 39
Rudzu maize 20 52 1.72 028 10,04 1.1 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Zalu téja 120 1 0,016 0,031 0,005
kopa: 188 6,14 6,50 26,82 0,120 | 0,120 2,347
‘Pusdienas
Vistas galas zupa ar risiem 100 87 4,544 4,348 7,443 0.1 0,628
Kréjums skabs 5 10 013 1, 0,135 7,
Zivju kotlete majas gaumé 60 139 11,243 9,446 2,159 0,06 0,171 1,3:47
Variti kartupeli 100 74 212 0,106 15,688 0,1 2,226
Burkani 20 5 0,2 0,04 0,96 0,72
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,36 01
Baltie redisi 20 3 0,22 0,02 0,42 032
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Kréjums skabs 20 40 0,52 4, 0,54 7,
Udens ar ogam 120 2 0,048 0,024 0,33
Rudzu maize 10 26 0,86 0,14 5,02 0,55 1,
kopa: 3 20,01 19,16 3306 | 0.2 0 3715
‘TLaunags
Karstmaize ar sieru un tomatiem 40 125 2,204 7.216 12,662 0,78 110,37
Banani 60 53 0,72 0,12 12, 1.08
Zalu téja 120 1 0,016 0,031 0,005
Kopa: 79 | 294 | 71.37 24,67 U 0 T,
Diena kopa: 755 29,08 33,03 84,54 0.3 0,120 | 8,916
altumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 16.oktobris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals Cukurs as Alergéni
rokastis
Auzu parslu putra 100 93 4,435 2,65 13,095 0.1 0,1 0,81 1,7
levarijums 10 14 0,1 0,01 3.9
Seklu maize 20 59 2.1 1,28 9,42 0,86 111
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 i
Zalu téja 120 1 0,016 0,031 0,005
Lﬂ'T kopa: 2 6,68 8,10 26,64 0.1 , 100 1,67
usdienas
Pasta ar spinatiem un sieru 100 185 6,869 8,562 19,987 0,1 1,292 1,379
Burkani 20 5 0.2 0,04 0,96 0,72
Ziedkaposti 20 4 0,5 0,06 0,46 0,58
Gurki 20 2 012 0,04 0,36 0,1
Kréjums skabs 20 40 0,52 4, 0,54 7
Rupjmaizes kréms 40 102 1,603 7,263 7,52 3.2 0,32 15
Ogu kiselis 80 79 0,256 0,082 18,915 4, 0,794
Udens ar citronu 120 2 0,042 0,036 0,192
kopa: 420 10,11 20,08 48,93 0.1 7.200 3,806
Launags
Biezpiena sacepums 60 91 11,949 1,938 6,215 0,6 0,025 111,37
levarijums 10 14 0,1 0,01 39
Abols vai bumbieris 60 33 0,3 0,18 7,44 1,98
Zalu téja 120 1 0,016 0,031 0,005
kopa: 139 12,37 216 17,56 o | 0,600 | 2
Diena kopa: 764 29,16 30,34 93,13 0,200 | 7,900 7,481
altumvi Skiedrvie
\'B_h piektdiena, 17.oktobris Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
rokastis
Cetru graudu parslu putra 120 112 5376 2,554 16,272 012 0,24 2,15 1,7
Sviests 5 37 0,03 4125 0,22 T
Kliju maize 15 41 1,815 0405 7,095 0,87 7
levarijums 10 14 0.1 0,01 39
Zalu teja 120 1 0,016 0,031 0,005
kopa: 7.34 T13 27,49 | 0,120 | 0,240 3,020
usdienas
Vistas galas zupa ar ziedkapostiem 120 63 4,116 3,307 4,213 048 1,174
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7
Bolonas mérce ar cukgalu 70 101 5.88 7,323 2,85 0,21 0,606
Variti risi 80 91 1,795 0,158 20,513 0,08 037
Kinas kapostu salati ar dillem un kukurtzu 50 32 0,891 2,426 2,223 0,05 0,1 0,614
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1,
Udens ar citronu 120 2 0,042 0,036 0192
kopa: 351 14,57 14,53 40,17 0,820 | 0,100 3,
unags
Piena zupa ar makaroniem 150 89 4,264 2115 13,411 0,15 1,5 0,382 pH4
Seklu maize 20 59 21 1,28 9,42 0,86 111
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
kopa: i 6,39 71,52 23,05 0,750 | 1.500 1,242
Diena kopa: 742 28,31 29,18 2 E ,840 8,126




