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Grupa 1.-4klase
Neparedzétu apstak|u dé| édienkarte var tikt mainita
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 22.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
‘Brokastis
Tris graudu parslu putra 200 174 7,68 3,664 26,219 0,2 0,4 3,84 17
levarijums 20 28 0,2 0,02 7.8
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 1,
Sviests 5 37 003 4,125 0,22 T
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 282 9,75 8,27 41,34 0,200 | 0,400 | 4,710
Pusdienas
Pupinu zupa 150 106 4,407 5817 9,093 0,342 3,612 9
Kréjums skabs 10 20 0.26 2, 0.27 7
Cikgalas strogonovs 80 162 9,233 12,229 3,86 0,24 0,131 7,
Variti griki 150 166 3,712 0,792 35,937 0,15 1,584
Kinas kapostu salati ar burkaniem 70 30 0,994 2,237 2,041 0,07 0,35 0,868
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 11 1,
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 7,
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,24
kopa: 636 26,43 27.38 71,07 | 0,802 | 0,350 | 7,535
Launags
Abolu bruklenu uzpatenis 100 102 1,087 0,215 23,558 15, 0,471 il
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 1.
Sviests 5 37 0.03 4,125 0,22 7s
kopa: 276 9,33 8,75 39,87 0 15,000 | 1,341
Diena kopa: 1194 45,51 4439 | 152,29 | 1,002 | 15,750 13,586
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 23.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals [ Cukurs las Alergéni
Brokastis
Olu kultenis 100 147 10,536 10,17 2,457 0,1 0,026 37
Gurki 50 6 0,3 0.1 0,9 0,25
Seklu maize 20 59 2 1,28 9,42 0.86 111
Sviests S 37 0,03 4,125 0,22 ¥,
ZaJu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 251 12,99 15,73 13,01 0,100 0 1,136
Pusdienas
Darzenu biezenzupa 150 101 1,581 7,397 6,859 0,6 2,176 7.9
Baltmaizes grauzdini 15 42 1,17 0,615 7,71 0,015 0,57 %
Siera kotlete 70 220 14,337 14,003 8,821 0,054 1,37
Varita pasta - makaroni 120 238 0,672 372 43,2 0,48 2,04 1,
Kapostu tomatu salati ar efju 70 36 0,955 2,243 2,908 0,21 0,14 1,85
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
kopa: 641 18,80 28,02 | , 1,305 | 0,140 | 6,690
Launags
Biezpiena masa 100 128 15,597 3,406 8,627 5, s
Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5, 0,993
Sagriezts arbazs vai melone 100 37 0,6 0.2 8,3 0,2
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 266 16,54 3,76 40,58 0 | 10,000 1,193
Diena kopa: 1158 48,33 47,50 | 123,63 | 1,405 [ 10,140 9,019
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 24.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals [ Cukurs las Alergéni
‘Brokastis
Auzu parslu putra 200 187 8,87 5.3 26,19 0,2 0,2 1,62 1,7
levarijums 20 28 0,2 0,02 7.8
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 11 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7.
Za|u téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 305 10,85 | 9. X 70,200 | 0,200 | 2,
‘Pusdienas
Vistas galas kotlete majas gaumé 70 214 11,155 15,594 6,487 0,28 0,468 13
Variti risi 150 170 3,366 0,297 38,462 0,15 0,693
Burkani 20 5 0,2 0,04 0,96 0,72
Ziedkaposti 20 4 0.5 0,06 046 0,58
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 I
Jogurta kréms 50 109 2,164 7,503 8,264 4,5 A




Zemenu mérce 100 52 0,64 0,32 11,196 5, 1,28
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 603 18,77 28,08 67,14 | 0,450 | 9,520 | 3,848
Launags
Cepti kartupeli 150 192 3,9 6,371 28,86 0,15 4,095
Kréjums skabs 30 60 0,78 6, 0,81 1
Abols vai bumbieris 100 55 0,5 0,3 12,4 33
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 308 5.21 12,72 42,08 [ 0,150 0 7,395
Diena kopa: 1217 34,82 50,57 153,48 | 0,800 | 9,720 | 13,963
Olbaltumvi kiedrvie
ceturtdiena, 25.septembris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Séls | Cukurs las Alergéni
‘Brokastis_
Piena zupa ar makaroniem 200 119 5,685 2,82 17,881 02 2 0,51 L
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0,9 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,36 0,1
‘kopa: 205 7.10 7,19 28,06 0,200 | 2,000 1,570
‘Pusdienas
Biedu zupa ar frikadelém 150 139 7,136 9431 6,317 0,189 | 0,15 1,436 3,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 %
Sautéta cikgala ar darzeniem 80 110 8,681 7,833 1,249 0,32 0,712
Variti kartupeli 200 149 4,24 0,212 31,376 0,2 4,452
Kinas kapostu salati ar burkéniem 70 30 0,994 2,237 2,041 0,07 0,35 0,868
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 22 1,
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
kopa: 555 24,83 22,31 61,88 | 0,779 | 0,500 | 9,668
Launags
Bananu pankika 150 381 8,459 21,713 37,716 0,3 1,22 1,37
Kréjums skabs 30 60 0,78 6, 0,81 0
Za|u téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 443 9,27 27,16 38,53 0,300 0 1,220
Diena kopa: 1203 41,19 57,26 128,48 | 1,279 | 2,500 | 12,398
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 26.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
‘Brokastis
Manna putra 200 151 7,055 3,075 23,725 02 0,2 0,025 17
levarijums 20 28 0,2 0,02 7.8
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Za)u téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 270 9,03 7,55 41,79 | 0,200 | 0,200 1,125
Pusdienas
Zivju zupa 150 63 4,282 3,246 4,124 0,6 1,623 4,9
Kréjums skabs 10 20 0,26 & 0,27 T
Plovs ar vistas gaju 150 261 10,114 8,36 35,752 0,6 1,779
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 0,12 0,04 0,36 0,1
Skaba kréjuma kiploku mérce 30 63 0,827 6,242 0,947 0,03 0,03 0,011 %
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1
Piens 200 96 6,4 4, 9, A
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 569 | 24,19 24,31 62,29 1,230 | 0,030 | 5,533
Launags
Biezpiens ar kréjumu 100 107 17,36 2,45 3,87 7.
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 L
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Cepumi 30 135 2,31 4,41 21,12 1,37
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 323 21,54 11,44 32,31 0 0 0,870
Diena kopa: 1162 54,77 43,30 136,40 1,430 | 0,230 | 7.528




