Olbaltumvi Skiedrvie
treddiena, 19.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals [Cukurs las Alergéni
Brokastis
Risu putra 200 190 6.04 4.18 31.828 0.2 1. 0.42 7.
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28 0.76 1.
Kausétais siers 30 86 3.3 7.8 0.48
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 344 11.03 12.46 46.50 0.200 | 1.000 1.180
Pusdienas
Maltas galas zupa 200 133 5.348 7.522 10.788 0.2 2.464
Kr&jums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7:
Vistas galas bumbina ar papriku, burkaniem un
zalumiem 70 157 9.225 9.687 7.551 0.28 0.978 1.3
Variti kartupeli 150 112 3.18 0.159 23.532 0.15 3.339
Salda kréjuma mérce ar kiploku 75 75 0.735 6.791 2.798 0.075 0.053 1.7
Kapostu salati ar dbolu, puravu un kréjumu 120 68 1.813 3.898 6.166 0.96 2.852 7.
Formas maize Lauku 30 66 1.8 0.3 13.14 1.65 1.
Auglu un ogu dzériens 200 3 0.312 0.272 6.43 1. 1.624
Kopa: 662 22.67 30.63 70.68 1665 | 1.000 | 12.960
Launags
Cepumi "Skolas" 50 234 36 7.45 34.05 1:3:5;7:8
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Jogurts 200 180 6.6 4. 29.4 7.
kopa: 469 10.99 11.70 75.65 0 0 0.700
Vakarinas
Pasta ar darzeniem 200 329 1.953 10.214 49.429 0.72 4.088 1,9
Siers 30 102 7.44 8.04 7.
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28 0.76 1,
Tomati ar zalumiem un kréjumu 120 62 1.642 4.528 3.41 0.12 1.097 7.
Karstais abolu dzériens ar brikleném 200 27 0.099 0.087 6.176 0.29
kopa: 573 12.69 23.29 69.30 0.840 0 6.235
Diena kopa: 2048 57.38 78.08 262.12 2.705 | 2.000 21.075
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 20.novembris | Svars, ¢ Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals [Cukurs las Alergén
Brokastis
Tris graudu parslu putra 200 174 7.68 3.664 26.219 0.2 0.4 3.84 1,7
anta desa" Zala daksina™" 30 69 3.12 i 1.26 1.
Tomati 30 5 0.3 0.06 0.78 0.3
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28 0.76 1.
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7.
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 377 12.75 18.15 38.99 0.200 | 0.400 4.900
Pusdienas
Vistas galas zupa ar makaroniem 200 134 9.083 9.679 2.645 0.2 1.194 1.3
Maltas galas tomatu mérce 100 146 8.262 11.464 2.642 0.4 0.865
Variti risi 180 204 4.039 0.356 46.154 0.18 0.832
Biedu un abolu salati 120 85 1.498 3.811 10.852 0.36 0.6 2.784
Formas maize Lauku 15 33 0.9 0.15 6.57 0.825 1.
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28 0.76 1
Dzériens 200 96 0.33 23.4
kopa: 751 25.67 25.88 102.54 1.140 | 0.600 7.260
Launags
Biezpiens ar kréjumu 80 86 13.888 1.96 3.096 7.
levarfjums 20 28 0.2 0.02 7.8
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28 0.76 1.
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 224 16.46 2.70 33.38 0 0 1.460
Vakarinas
Darzenu ragd 200 198 3.5622 12.289 18.469 0.06 0.06 5.554 9.
Maltas cikgalas veltnitis 80 216 15.652 14.395 5777 0.111 0.408 1,37
Kliju maize 20 55 2.42 0.54 9.46 1.16 1.
Téja 200 3 0.52 0.102 0.016
Cukurs baltais 3 12 2.994 3.
kopa: 484 22.11 27.34 36.72 0.171 | 3.060 7.122
Diena kopa: 1835 77.00 74.06 211.63 1511 | 4.060 | 20.742




Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 21.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sdls |Cukurs las Alergéni

Brokastis
Prosas biezputra 200 180 7.518 4.008 28.626 0.2 1. 1.178 7.
levarnjums 10 14 0.1 0.01 3.9
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28 0.76 1.
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7
Gurki 30 4 0.18 0.06 0.54 0.15
T&ja 200 3 0.52 0.102 0.016
Cukurs baltais 5 20 4.99 5.

kopa: 348 9.94 12.85 48.79 0.200 | 6.000 2.088
Pusdienas
Rasolniks 200 143 2.058 B.284 14.82 0.816 1. 2.71 9
Kréums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Zivju kotlete majas gaumé 80 185 14.99 12.595 2.879 0.08 0.228 1,3.4.7
Kartupelu biezputra 200 169 5.414 1.905 31.624 0.2 4.2 7.
Kalu burkanu salati ar kréumu 120 57 1.504 2.62 5.943 0.12 0.12 3.618 7
Formas maize Lauku 30 66 1.8 0.3 13.14 1.65 1
Udens ar upeném 200 4 0.13 0.02 0.61 0.68

kopa: 644 26.16 27.72 70.29 1.216 | 1.120 | 13.086
Launags
Abolu pankika 150 376 10.223 20.006 38.122 0.3 4.8 0.46 1,37
Kr&jums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Kakao dzériens 200 98 6.433 4.433 8.467 1.034 7.
Cukurs baltais 5 20 4.99 5.

kopa: 514 16.92 26.44 51.85 0.300 | 9.800 1.494
Vakarinas
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Sviestmaize ar sieru 45 158 6.55 9.805 10.5 0.76 1.7
Griku parslu putra 200 188 7.52 3.712 31.43 0.2 1. 1.024 7.
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
Cukurs baltais 5 20 4.99 5.

kopa: 423 14.89 13.92 59.13 0.200 | 6.000 2.484

Diena kopa: 1929 67.90 80.93 230.06 1.916 | 22.920| 19.152
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