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Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 31.marts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Cetru graudu parslu putra 200 186 8.96 4.256 27.119 0.2 0.4 3.584 17
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 7.
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 308 10.31 12.76 37.17 0.200 | 0.400 | 4.484
Pusdienas
Pupinu zupa 150 125 3.766 7.846 10.09 0.366 3.93 9.
Kréjums skabs 5 10 0.13 1 0.135 fis
Sautéti darzeni 75 27 1.735 0.94 2.824 0.075 2.466
Variti griki 150 166 3.712 0.792 35.937 0.15 1.584
Skaba kréjuma mérce 50 56 0.817 4.848 2.353 0.05 0.224 1,79
Kapostu salati ar papriku un ellu 70 51 0.898 3.643 3.645 0.21 1.05 2.019
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Udens ar ogam 200 4 0.08 0.04 0.55
kopa: 543 14.58 19.67 75.61 0.851 | 1.050 | 12.423
Launags
Biezpiena masa 80 102 12.478 2.725 6.902 4. 7.
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 i
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 7.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 210 14.55 7.33 22.03 0 4.000 | 0.870
Diena kopa: 1061 39.43 39.75 134.81 1.051 | 5.450 | 17.777
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 1.aprilis | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Kefira pankuka 150 543 16.861 23.166 65.496 0.45 13.2 0.068 1,37
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Za|u téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 573 17.09 23.24 73.30 0.450 | 13.200| 0.068
Pusdienas
Kartupelu - darzenu sautéjums 200 155 4.62 7.441 17.057 1.6 6.078 9.
Kinas kaposti 25 3 0.375 0.05 0.55 0.25
Gurki 15 2 0.09 0.03 0.27 0.075
Burkani 25 6 0.25 0.05 1.2 0.9
Ellas citrona mérce 4 33 0.004 3.603 0.218 0.004 0.2 0.001
Vanilas pudins ar saldo kréjumu 60 90 2.633 4623 9448 6. T
Zemenu mérce 60 31 0.384 0.192 6.718 3. 0.768
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
kopa: 524 18.30 20.57 65.37 1.604 | 9.200 10.512
Launags
Karstmaize ar sieru 60 225 8.82 13.88 15.9 1.05 1,10:3;7
Aboli 100 54 0.3 0.6 11.4 2.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 280 9.15 14.53 27.31 0 0 3.050
Diena kopa: 1377 44.53 58.34 165.98 2.054 | 22.400| 13.630
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 2.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Omlete 100 129 9.748 8.552 2.328 04 0.1 0.026 37
Baltmaize 15 39 1.17 0.315 7.71 0.57 |
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 T
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 0.2
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 210 11.17 13.08 10.79 0.400 | 0.100 0.796
Pusdienas
Skelto zirnu zupa 150 135 6.309 4.958 16.165 0.6 5.588 9.
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 T
Burkanu kotlete 80 155 5.165 8.383 14,707 032 2 2.089 1137




Variti risi 150 170 3.366 0.297 38.462 0.15 0.693
Piena mérce 50 18 0.904 0.429 2.657 0.202 0.016 17
Biesu salati 50 42 0.712 2.548 4.04 0.2 0.05 1.188
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.3 1.
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
Aboli 100 54 0.3 0.6 11.4 2.
kopa: 640 18.68 18.56 97.93 1.472 | 2.050 | 12.674
Launags
Manna putra 100 76 3.528 1.538 11.862 0.1 0.1 0.012 1;7
Qgu kiselis 100 99 0.32 0.102 23.644 5. 0.993
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 254 5.72 6.22 42.83 0.100 | 5.100 1.875
Diena kopa: 1104 35.57 37.86 151.54 1.972 | 7.250 | 15.345
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 3.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergeéni
Brokastis
Piena zupa ar makaroniem 200 119 5.685 2.82 17.881 0.2 2. 0.51 7
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 09 1.
Sviests 5 37 0.03 4125 022 7.
kopa: 202 6.98 7.15 27.70 0.200 | 2.000 1.410
Pusdienas
Borscs ar svaigiem kapostiem 150 70 1.626 3.197 8.532 0.6 0.75 2.886 9.
Krejums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7
Darzenu kotlete 70 172 5.161 9.753 15.482 0.731 1.528 | 1:10;,11;3;7
Variti kartupeli 150 112 3.18 0.159 23.532 0.15 3.339
Salda krejuma meérce ar kiploku 50 53 0.387 5.267 1176 0.05 0.034 1,7
Burkanu salati ar ellu 70 50 0.672 3.634 3.575 0.14 0.35 2419
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7
Udens ar ogam 200 4 0.08 0.04 0.55
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 617 19.36 27.33 72.02 1.671 | 1.100 | 11.306
Launags
Biezpiena placenitis 120 270 21.583 7.862 27.79 10.8 0.025 1,37
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 299 21.81 7.93 35.60 0 10.800| 0.025
Diena kopa: 1119 48.14 42.41 135.32 1.871 [ 13.900[ 12.741
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 4.aprilis | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Tris graudu parslu putra 200 174 7.68 3.664 26.219 0.2 0.4 3.84 1,7
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 ¥
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 287 9.20 8.06 43.85 0.200 | 0.400 4.740
Pusdienas
Ziedkapostu zupa 150 59 1.905 3.259 5.346 0.15 3101 9.
Kréjums skabs 5 10 0.13 T 0.135 7
Pasta ar sieru 150 302 12.955 14.295 30.316 0.15 1.608 1,3,7.8
Baltie redisi 15 2 0.165 0.015 0.315 0.24
Burkani 25 6 0.25 0.05 1.2 (0]
Jaunie kaposti 20 5 0.28 0.04 0.84 0.6
Zalumu un ellas mérce 5 31 0.036 3.357 0.333 0.075 | 0.275 0.032
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 i3
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
kopa: 523 19.26 22.60 59.40 0.375 | 0.275 | 8.921
Launags
Musli 70 294 9.841 12.209 36.116 35 4.096 1.5
Piens 200 96 6.4 4. 9, 7.
Banani 100 88 1.2 0.2 20. 1.8
kopa: 478 17.44 16.41 65.12 0 3.500 | 5.896
Diena kopa: 1288 45.90 47.07 168.36 0.575 | 4.175 | 19.557
gvaldibas
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