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Grupa BD 1-2
Neparedzétu apstaklu dé| édienkarte var tikt mainita
Olbaltumvi Skiedrviel
L pirmdiena, 21.jalijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
rokastis
Auzu parslu putra 120 112 5,322 3,18 15,714 0,12 0,12 0,972 1,7
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 1,
Sviests 6 45 0,036 4,95 0,264 7,
Tomati 20 3 0,2 0,04 0,52 0,2
Zalu téja 120 1 0,016 0,031 0,005
kopa: 216 7.49 8,62 27.50 0,120 | 0,720 [ 2,042
Pusdienas
Maltas galas zupa 120 85 3,465 4,557 7,488 0,12 1,985 9,
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Sautéta ctkgala ar darzeniem 60 83 6,511 5,875 0,937 0,24 0,534
Variti risi 100 113 2,244 0,198 25,641 0,1 0,462
Kapostu gurku salati ar zajJumiem un ellu 60 30 0,759 1,919 2,356 0,06 0,09 1,55
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1,
Udens ar ogam 120 2 0,048 0,024 033
kopa: 375 14,88 13,85 46,93 0,520 | 0,090 5,631
Launags
levarijuma uzputenis 60 52 0,764 0,087 12,548 3, 0,006 1,
Piens 150 72 4,8 3: 6,75 T
Aboli 60 32 0,18 0,36 6,84 1,2
kopa: 156 5,74 3,45 26,14 0 3,000 | 1,206
Diena kopa: 747 28,11 25,92 100,56 | 0,640 [ 3,270 [ 8,879
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 22 jalijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Tris graudu parslu putra 120 105 4,608 2,198 15,732 0,12 0,24 2,304 1,7
levarijums 10 14 01 0,01 39
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 1,
Sviests 6 45 0,036 4,95 0,264 T
Zalu téja 120 1 0,016 0,031 0,005
kopa: 205 6,58 7.59 27,00 0,120 [ 0,240 [ 3,174
Pusdienas
Vistas galas zupa ar nidelém 120 68 5,077 2,885 5263 0,12 0,83 1.3
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Kartupelu maltas cikgalas sautéjums 100 164 6,882 10,154 11,162 0,1 1,816 9,
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,36 0,1
Burkani 20 5 0,2 0,04 0,96 0,72
Tomati 20 3 0,2 0,04 0,52 0,2
Jogurta mérce 15 13 0,58 0,646 1,279 0,015 | 0,075 0,012 i
Udens ar citronu 120 2 0,042 0,036 0,192
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.4 1,
kopa: 320 14,95 15,12 29,91 0,235 | 0,075 | 4,778
Launags
Biezpiena masa 50 64 7,798 1,703 4,314 2,5 T
Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5 0,993
Bumbieri 60 33 0.3 0,18 7,44 1,98
kopa: 196 8,42 1,99 35,40 0 7,500 [ 2,973
Diena kopa: 721 29,94 24,70 92,31 0,355 | 7,815 | 10,925
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 23.julijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Omlete 60 77 5,849 5132 1,397 0,24 0,06 0,016 3,7
Baltmaize 20 53 1,56 0,42 10,28 0,76 1,
Krémsiers 15 30 1,08 2,67 0,495 7,
Gurki 20 2 0,12 0,04 036 0,1
Zalu téja 120 1 0,016 0,031 0,005
kopa: 163 8,63 8,29 12,54 0,240 | 0,060 | 0,876
Pusdienas
Vistas galas gulass 60 91 5,805 5,955 3,266 0,06 0,426
Variti griki 90 99 2,228 0,475 21,562 0,09 0,95
Biesu salati ar krgjumu 50 36 0,86 1,92 3,865 0.2 1,056 7
Putukréjums 20 69 0,44 6,16 3,02 24 7,
Zemenu mérce 80 42 0,512 0,256 8,957 4, 1,024
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1,
Udens ar apelsiniem 120 3 0,06 0,012 0,498 0,144
kopa: 392 11,63 15,06 51,21 0,350 | 6,400 4,700

Launags




Piena zupa ar risiem 120 72 3,218 1,727 11,038 0,12 1,2 0,109 7
Seklu maize 20 59 2,1 1,28 9,42 0,86 1,11
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
kopa: 169 5,35 7.13 20,68 0,120 | 1,200 [ 0,969
Diena kopa: 724 25,60 | 30,48 84,42 0,710 | 7,660 | 6,545
Olbaltumvi Skiedrviel
t'E_!« ceturtdiena, 24.julijs | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
rokastis
Manna putra 120 91 4,233 1,845 14,235 0,12 0,12 0,015 1,7
levarijums 10 14 0.1 0,01 39
Saldskabmaize 20 46 1,26 0.2 9,6 0,9 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Zalu téja 120 1 0,016 0,031 0,005
kopa: 189 5,64 6,21 27,96 0,720 | 0,120 | 0,915
usdienas
Zivju zupa 120 50 3,425 2,596 3,299 0,48 1,298 4,9
Krgjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 T
Maltas cukgalas Snicele 50 139 7,677 9,116 6,525 0,05 0,394 111,37
Kartupelu biezputra 80 68 2,166 0,762 12,65 0,08 1,68 i
Gurki 20 2 0,12 0,04 036 0.1
Burkani 30 8 0,3 0,06 1,44 1,08
Redisi sarkanie 10 1 0,11 0,01 0,21 0,16
Skaba kréjuma kiploku mérce 15 32 0414 3,121 0473 0,015 | 0,015 0,005 7,
Udens ar brukleném 120 2 0,018 0,03 0,372 0,174
Rudzu maize 15 39 1,29 0,21 7,53 0,825 i
kopa: 351 15,65 16,95 32, 0,625 | 0,015 5,716
aunags
Cepta maize ar aboliem un skabo krejumu 50 109 2,275 2,645 18,473 3 1,403 1,7
Cepumi 20 90 1,54 2,94 14,08 137
Piens 120 58 3,84 2.4 54 ¥
kopa: 257 7,66 7,99 37,95 0 3,000 1,403
Diena kopa: 797 28,94 31,14 98,91 0,745 | 3,135 | 8,034
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 25 julijs | Svars. g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals Cukurs as Alergéni
rokastis
Kukurazas putra 120 84 4,272 2,05 12,651 012 0,12 1,241 7,
Zemenu merce 10 5 0,064 0,032 1,12 0,5 0,128
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Sviests 6 45 0,036 4,95 0,264 7
Zalu téja 120 1 0,016 0,031 0,005
kopa: 186 6,11 7,34 24,08 0,120 | 0,620 2,4
usdienas
Vegetara solanka 120 62 1,272 3,45 6,382 0,48 1,777 9,
Krgjums skabs 5 10 013 T 0,135 7;
Siers 20 68 4,96 536 7,
Varita pasta - makaroni 100 199 0,56 31 36, 04 17 1,
Kinas kapostu salati ar dillem un kukurdzu 60 39 1,07 2912 2,667 0,06 0,12 0,736
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1 1,
Udens ar ogam 120 2 0,048 0,024 033
kopa: 431 9,76 16,13 55,55 0,040 | 0,120 | 5,313
Launags
Biezpiens ar jogurtu 50 46 8, 0,42 2,5 7,
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7.
Bumbieri 60 33 03 0,18 744 1,98
Zalu téja 120 1 0,016 0,031 0,005
kopa: 172 10,26 5,17 21,16 0 0 2,850
Diena kopa: 790 26,13 28,64 700,79 | 1,060 | 0,740 | 10,632




