Nedelas edienkarte

Grupa BD 3-6
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 25.augusts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Cetru graudu parslu putra 150 139 6.72 3.192 20.339 0.15 0.3 2.688 1,7
Micitas ogas bez cukura 15 6 0.147 0.051 1.144 0.366
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 230 8.18 7.62 31.31 0.150 | 0.300 3.954
Pusdienas
Darzenu zupa ar griibam un cikgalu 150 54 3.188 2.389 4.812 0.161 1.033 1,9
Pasta ar sieru 160 322 13.819 15.248 32.337 0.16 1.715 1;3;7;9
Kapostu, gurku salati ar ellu 30 21 0.347 1.558 1.319 0.09 0.3 0.654
Burkani 30 8 0.3 0.06 1.44 1.08
Udens ar upeném 150 3 0.098 0.015 0.458 0.51
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 459 19.47 19.55 50.41 0.411 | 0.300 6.092
Launags
Biezpiens ar kré&jumu 60 64 10.416 1.47 2.322 7.
Séklu maize 40 119 4.2 2.56 18.84 1.72 1;11
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Zalu t&ja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 250 14.87 8.21 29.19 0 0 1.720
Diena kopa: 939 42.52 35.38 110.91 0.561 | 0.600 | 11.766
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 26.augusts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Risu putra 150 143 4.53 3.135 23.871 0.15 0.75 0.315 7.
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Séklu maize 20 59 2.1 1.28 9.42 0.86 1;11
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Darzenu asorti 30 6 0.275 0.06 0.917 0.665
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 261 7.06 8.66 38.34 0.150 | 0.750 1.840
Pusdienas
Buljons ar darzeniem 130 19 1.017 0.221 3.15 0.13 1.738 9.
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Cikgalas gulads 60 123 7.056 9.328 2.705 0.063 0.148 1,7
Variti griki 110 121 2.722 0.581 26.354 0.11 1.162
Lapu salati ar darzeniem un ziedkapostiem 60 50 0.855 4.49 1.535 0.014 | 0.024 0.889 10.
Udens ar citrusaugliem 150 4 0.084 0.102 0.624 0.096
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 379 13.58 16.00 44.54 0.317 | 0.024 5.133
Launags
Kanéla smalkmaizite 50 174 2.927 6.209 26.332 0.324 | 8.942 0.669 1;3
Auglis 120 67 0.948 0.3 14.64 0.84
Jogurts 150 135 4.95 3. 22.05 7.
kopa: 376 8.83 9.51 63.02 0.324 | 8.942 1.509
Diena kopa: 1016 29.47 34.17 145.90 0.791 | 9.716 8.482
Olbaltumvi Skiedrvie
treSdiena, 27.augusts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergeéni
Brokastis
Prosas biezputra 130 117 4.887 2.606 18.607 0.13 0.65 0.766 7.
Blenderétas zemenes 20 7 0.168 0.084 1.155 0.336
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 0.2
Z3a|u t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 212 6.57 7.11 30.11 0.130 | 0.650 2.202
Pusdienas
Auksta bieSu zupa 150 64 3.334 1.946 8.089 0.165 0.75 1.052 10;3;7
Cikgalas majas kotlete 60 113 9.455 5.937 5.236 0.072 0.477 1;3
Variti kartupeli ar dillém 130 100 2.866 0.148 21.025 0.13 3.021
Piena mérce ar baziliku 30 33 0.973 2.105 2.684 0.12 0.008 7.
Kinas kapostu salati ar dillém un kukurdzu 30 19 0.535 1.456 1.334 0.03 0.06 0.368
Gurki 30 4 0.18 0.06 0.54 0.15
Ellas citrona mérce 10 82 0.01 9.007 0.544 0.01 0.5 0.003
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 470 19.13 20.98 49.73 0.527 | 1.310 6.179
Launags
Biezpiena sacepums 50 94 9.174 1.357 11.042 6.5 0.021 1;11;3;,7
Ogu Kiselis 150 148 0.48 0.153 35.466 7.5 1.49
kopa: 241 9.65 1.51 46.51 0 14.000 [ 1.511
Diena kopa: 923 35.35 29.60 126.35 0.657 | 15.960 | 9.892




Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 28.augusts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni

Brokastis
Tris graudu parslu putra 150 131 5.76 2.748 19.664 0.15 0.3 2.88 1,7
Blenderétas zemenes 20 7 0.168 0.084 1.155 0.336
Kliju maize 20 55 242 0.54 9.46 1.16 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Téja 200 3 0.52 0.102 0.016

kopa: 233 8.90 7.60 30.52 0.150 | 0.300 4.376
Pusdienas
Pupinu zupa 150 106 4.407 5.817 9.093 0.342 3.612 9.
Plovs ar vistas galu 150 261 10.114 8.36 35.752 0.6 1.779
Marinétu gurku salati 60 32 0.479 1.801 3.514 0.013
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0.412

kopa: 453 16.78 16.29 58.81 0.942 0 6.504
Launags
Omlete 80 103 7.798 6.842 1.863 0.32 0.08 0.021 3,7
Zalie zirn1Si konservéti 20 10 0.72 0.08 1.72
Séklu maize 20 59 2.1 1.28 9.42 0.86 1;11
Sviests 3 22 0.018 2.475 0.132 7
Zalu t&ja 150 1 0.02 0.038 0.006

kopa: 196 10.66 10.72 13.14 0.320 | 0.080 0.881

Diena kopa: 882 36.33 34.60 102.47 1.412 | 0.380 | 11.761
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 29.augusts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni

Brokastis
Manna biezputra 150 115 5.272 2.254 18.175 0.15 0.15 0.02 1,7
Kanélcukurs 5 18 0.118 0.008 4.47 2.5 1.328
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Gurki 30 4 0.18 0.06 0.54 0.15
Téja 200 3 0.52 0.102 0.016

kopa: 223 7.38 6.75 33.02 0.150 | 2.650 2.398
Pusdienas
LaSa zupa ar darzeniem 130 86 7.165 4.31 4.354 0.13 2.062 4.
Varita vistas gala 50 97 10.802 5.716 0.034 0.05 0.013
Kréjuma un tomatu mérce 20 21 0.163 1.896 0.783 0.018 0.012 1;7
Variti kartupeli ar dillém 150 115 3.308 0.171 24.26 0.15 3.486
Kapostu svaigu biesu salati ar ellu 30 28 0.39 2.303 1.488 0.03 0.09 0.842
Kolrabji 30 7 0.57 0.03 1.11 0.42
Zalumu un ellas mérce 10 62 0.073 6.714 0.666 0.15 0.55 0.065
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Udens ar citrusaugliem 150 4 0.084 0.102 0.624 0.096

kopa: 473 24.28 21.52 43.36 0.528 | 0.640 8.096
Launags
"Kukurdzas parslu sausas brokastis ""Milzu""
(neglazétas)" 30 113 2.16 1.14 22.2 1.74
Piens 150 72 4.8 3. 6.75 7.
Auglis 120 67 0.948 0.3 14.64 0.84

kopa: 252 7.91 4.44 43.59 0 0 2.580

Diena kopa: 948 39.56 32.71 119.97 0.678 | 3.290 | 13.074




Nedelas edienkarte

BD 3-6 BEZ GLUTENA

Grupa
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 25.augusts | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni

Brokastis
Cetru graudu putra bez piena, bez cukura 150 154 3. 2.472 29.04 0.15 2.688 1.
Micitas ogas bez cukura 15 6 0.147 0.051 1.144 0.366
Bezgluténa maize 30 66 0.087 0.968 14.19 0.3
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008

kopa: 265 3.29 7.67 44.60 0.450 0 3.054
Pusdienas
Darzenu zupa ar cikgalu 170 88 3.408 4.778 7.605 0.17 2.785
Bezgluténa makaroni ar darzeniem 150 156 2.403 3.115 29.493 0.24 2.239
Siers 30 102 7.44 8.04 7.
Kapostu, gurku salati ar ellu 30 21 0.347 1.558 1.319 0.09 0.3 0.654
Burkani 30 8 0.3 0.06 1.44 1.08
Udens ar upeném 150 3 0.098 0.015 0.458 0.51
Bezgluténa tums$a maize 20 51 0.92 1.404 7.8 6.

kopa: 429 14.92 18.97 48.12 0.500 | 0.300 7.268
Launags
Biezpiens ar kréjumu 80 86 13.888 1.96 3.096 7.
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Bezgluténa maize 40 88 0.116 1.291 18.92 0.4
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Téja 150 2 0.39 0.076 0.012

kopa: 227 14.52 7.46 26.15 0.400 0 0

Diena kopa: 920 32.73 34.10 118.87 1.350 | 0.300 | 10.322
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 26.augusts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni

Brokastis
Risu putra 150 143 4.53 3.135 23.871 0.15 0.75 0.315 7.
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Graudu maize bezgluténa 20 46 1.02 1.02 8.16
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Darzenu asorti 30 6 0.275 0.06 0.917 0.665
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008

kopa: 247 5.98 8.40 37.08 0.150 | 0.750 0.980
Pusdienas
Buljons ar darzeniem 110 16 0.861 0.187 2.666 0.11 1.471 9.
Cuikgalas gulass bez miltiem 50 101 5.62 7.81 2.032 0.05 0.148
Variti griki 110 121 2.722 0.581 26.354 0.11 1.162
Lapu salati ar darzeniem un ziedkapostiem 60 50 0.855 4.49 1.535 0.014 | 0.024 0.889 10.
Udens ar citrusaugliem 150 4 0.084 0.102 0.624 0.096
Bezgluténa maize 30 66 0.087 0.968 14.19 0.3

kopa: 358 10.23 14.14 47.40 0.584 | 0.024 3.766
Launags
Bezgluténa karstmaize ar sieru 50 175 5.508 12.242 10.487 0.024 10;3;7
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Jogurts 150 135 4.95 3. 22.05 7.

kopa: 366 11.25 15.49 44.74 0 0 0.724

Diena kopa: 970 27.46 38.03 129.21 0.734 | 0.774 5.470




Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 27.augusts | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Prosas biezputra 160 144 6.014 3.207 22.901 0.16 0.8 0.942 7.
Blenderétas zemenes 20 7 0.168 0.084 1.155 0.336
Bezgluténa maize 20 44 0.058 0.646 9.46 0.2
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 0.2
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 237 6.50 8.15 34.26 0.360 | 0.800 1.478
Pusdienas
Auksta bieSu zupa 150 64 3.334 1.946 8.089 0.165 | 0.75 1.052 10;3;7
Cukgalas kotlete bez miltiem 50 160 9.544 11.579 4.529 0.06 0.016
Mictti kartupeli ar darzenu buljonu 140 100 2.872 0.156 21.009 0.14 3.126 9.
Kinas kapostu salati ar dillém un kukurdzu 30 19 0.535 1.456 1.334 0.03 0.06 0.368
Gurki 30 4 0.18 0.06 0.54 0.15
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
Bezgluténa maize 20 44 0.058 0.646 9.46 0.2
kopa: 393 16.58 15.89 45.20 0.595 | 0.810 4.712
Launags
Cepta ola 100 242 12.59 19.85 2.39 2. 0.53 3.
Bezgluténa maize 20 44 0.058 0.646 9.46 0.2
Sviests 3 22 0.018 2.475 0.132 7.
Zalu téja 150 1 0.02 0.038 0.006
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
kopa: 366 13.48 23.26 24.19 2.200 0 1.230
Diena kopa: 995 36.55 47.30 103.65 3.155 | 1.610 7.420
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 28.augusts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Auzu parslu biezputra 150 175 7.616 4.484 26.279 0.6 1.839 1,7
Blenderétas zemenes 20 7 0.168 0.084 1.155 0.336
Bezgluténa maize 40 88 0.116 1.291 18.92 0.4
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zalu t&ja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 308 7.95 10.02 46.58 1.000 0 2.175
Pusdienas
Pupinu zupa 150 106 4.407 5.817 9.093 0.342 3.612 9.
Plovs ar vistas galu 150 261 10.114 8.36 35.752 0.6 1.779
Marinétu gurku salati 60 32 0.479 1.801 3.514 0.013
Bezgluténa maize 20 44 0.058 0.646 9.46 0.2
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0.412
kopa: 445 15.12 16.65 58.23 1.142 0 5.404
Launags
Bezgluténa pankika 100 223 1.295 7.352 37.99 0.1 0.5 3.
levarijums 15 21 0.15 0.015 5.85
Zalu t&ja 150 1 0.02 0.038 0.006
Auglis 120 67 0.948 0.3 14.64 0.84
kopa: 312 2.41 7.71 58.49 0.100 | 0.500 0.840
Diena kopa: 1065 25.48 34.38 163.30 2.242 | 0.500 8.419
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 29.augusts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Griku parslu putra 150 141 5.64 2.784 23.572 0.15 0.75 0.768 7.
Sviests 3 22 0.018 2.475 0.132 7.
Bezgluténa maize 30 66 0.087 0.968 14.19 0.3
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Gurki 20 2 0.12 0.04 0.36 0.1
Téja 200 3 0.52 0.102 0.016
kopa: 272 6.42 10.49 38.49 0.450 | 0.750 0.868
Pusdienas
Lasa zupa ar darzeniem 180 118 9.921 5.968 6.029 0.18 2.855 4.
Varita vistas gala 50 97 10.802 5.716 0.034 0.05 0.013
Variti kartupeli ar dillém 150 115 3.308 0.171 24.26 0.15 3.486
Baltd mérce 40 28 0.048 0.545 5.825 0.04 0.001
Kapostu svaigu bieSu salati ar ellu 30 28 0.39 2.303 1.488 0.03 0.09 0.842
Kolrabji 30 7 0.57 0.03 1.11 0.42
Ellas citrona mérce 10 82 0.01 9.007 0.544 0.01 0.5 0.003
Bezgluténa maize 15 33 0.044 0.484 7.095 0.15
Udens ar citrusaugliem 150 4 0.084 0.102 0.624 0.096
kopa: 514 25.18 24.33 47.01 0.610 | 0.590 7.716
Launags
Bezgluténa kukuriizas parslas 30 108 1.5 0.15 25.2 0.99
Piens 150 72 4.8 3. 6.75 7.
Auglis 120 67 0.948 0.3 14.64 0.84
kopa: 247 7.25 3.45 46.59 0 0 1.830
Diena kopa: 1033 38.84 38.27 132.09 1.060 | 1.340 | 10.414




Nedelas edienkarte

Grupa BD 3-6 BEZ LAKTOZES
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 25.augusts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Cetru graudu parslu putra bez piena 150 164 3.015 2.682 31.139 0.15 0.3 2.688 1.
Micitas ogas bez cukura 15 6 0.147 0.051 1.144 0.366
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Margarins sviestmaizém 5 36 4.
kopa: 252 4.42 6.93 41.88 0.150 | 0.300 3.954
Pusdienas
Darzenu zupa ar griibam un cikgalu 150 54 3.188 2.389 4.812 0.161 1.033 1,9
Makaroni ar maltu cikgalu un darzeniem 150 330 8.938 14.96 34.606 0.51 2.794 1,9
Kapostu, gurku salati ar ellu 30 21 0.347 1.558 1.319 0.09 0.3 0.654
Burkani 30 8 0.3 0.06 1.44 1.08
Udens ar upeném 150 3 0.098 0.015 0.458 0.51
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 467 14.59 19.26 52.68 0.761 | 0.300 7171
Launags
Bananu griku pankika 100 261 3.661 9.091 40.339 0.1 2.006
levarijums 5 7 0.05 0.005 1.95
Téja 150 2 0.39 0.076 0.012
kopa: 270 4.10 9.17 42.30 0.100 0 2.006
Diena kopa: 990 23.11 35.37 136.86 1.011 | 0.600 | 13.131
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 26.augusts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Risu biezputra bez piena 150 155 1.658 1.92 32.782 0.3 0.315
levarijums 15 21 0.15 0.015 5.85
Séklu maize 40 119 4.2 2.56 18.84 1.72 1;11
Margarins sviestmaizém 5 36 4.
Darzenu asorti 50 9 0.458 0.1 1.528 1.109
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 342 6.49 8.65 59.01 0.300 0 3.144
Pusdienas
Buljons ar darzeniem 150 22 1.174 0.255 3.635 0.15 2.006 9.
Bezlaktozes cikgalas gulass 50 98 5.658 7.202 2.656 0.05 0.121 7.
Variti griki 110 121 2.722 0.581 26.354 0.11 1.162
Lapu salati ar darzeniem un ziedkapostiem 60 50 0.855 4.49 1.535 0.014 | 0.024 0.889 10.
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 0.25 0.001
Udens ar citrusaugliem 150 4 0.084 0.102 0.624 0.096
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 388 12.22 17.41 45.12 0.329 | 0.274 5.375
Launags
Ola panéta cepta baltmaize 50 123 3.543 5.633 14.032 0.25 0.95 1;3;,7
Auglis 120 67 0.948 0.3 14.64 0.84
Téja 150 2 0.39 0.076 0.012
kopa: 192 4.88 6.01 28.68 0 0.250 1.790
Diena kopa: 921 23.59 32.07 132.81 0.629 | 0.524 | 10.309
Olbaltumvi Skiedrvie
treSdiena, 27.augusts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergeéni
Brokastis
Prosas biezputra bez piena 150 161 2.478 2.7 31.632 0.3 0.912
Blenderétas zemenes 20 7 0.168 0.084 1.155 0.336
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Margarins sviestmaizém 3 22 2.4
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 0.2
Z3a|u t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 240 4.13 5.48 42.92 0.300 0 2.348
Pusdienas
BieSu zupa 150 70 2.195 4.156 6.037 0.15 0.15 2.328
Cikgalas majas kotlete 60 150 9.455 10.137 5.236 0.072 0.477 1;3
Mictti kartupeli ar darzenu buljonu 130 93 2.667 0.145 19.508 0.13 2.902 9.
Kinas kapostu salati ar dillém un kukurdzu 30 19 0.535 1.456 1.334 0.03 0.06 0.368
Gurki 30 4 0.18 0.06 0.54 0.15
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 391 16.80 16.28 42.94 0.382 | 0.210 7.325
Launags
Auglis 120 67 0.948 0.3 14.64 0.84
Séklu maize 20 59 21 1.28 9.42 0.86 111
Cepta ola 100 242 12.59 19.85 2.39 2. 0.53 3
Zalu teja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 370 15.66 21.47 26.46 2.000 0 2.230
Diena kopa: 1001 36.59 43.22 112.31 2.682 | 0.210 | 11.903




Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 28.augusts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni

Brokastis
Tris graudu parslu putra bez piena 150 163 2.535 2.538 31.139 0.15 0.3 2.88 1.
Blenderétas zemenes 20 7 0.168 0.084 1.155 0.336
Kliju maize 20 55 242 0.54 9.46 1.16 1.
Margarins sviestmaizém 5 36 4.
Varita cikgala 30 70 7.152 4.582 0.13 0.03 0.057
Téja 200 3 0.52 0.102 0.016

kopa: 334 12.80 11.85 41.90 0.180 | 0.300 4.433
Pusdienas
Pupinu zupa 150 106 4.407 5.817 9.093 0.342 3.612 9.
Plovs ar vistas galu 150 261 10.114 8.36 35.752 0.6 1.779
Marinétu gurku salati 60 32 0.479 1.801 3.514 0.013
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0.412

kopa: 453 16.78 16.29 58.81 0.942 0 6.504
Launags
Bezlaktozes pankika 100 245 5.835 5.637 41.996 0.1 0.1 0.045 1;3
levarijums 5 7 0.05 0.005 1.95
Auglis 120 67 0.948 0.3 14.64 0.84
Téja 150 2 0.39 0.076 0.012

kopa: 321 7.22 6.02 58.60 0.100 | 0.100 0.885

Diena kopa: 1108 36.80 34.15 159.31 1.222 | 0.400 | 11.822
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 29.augusts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni

Brokastis
Manna biezputra bez piena 150 196 3.611 2.261 39.603 0.15 0.15 0.034 1.
Kanélcukurs 3 11 0.07 0.004 2.682 1.5 0.796
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Margarins sviestmaizém 5 36 4.
Gurki 20 2 0.12 0.04 0.36 0.1
Téja 200 3 0.52 0.102 0.016

kopa: 294 5.58 6.61 52.26 0.150 | 1.650 1.830
Pusdienas
Lasa zupa ar darzeniem 150 99 8.267 4.974 5.024 0.15 2.379 4.
Varta vistas gala 50 97 10.802 5.716 0.034 0.05 0.013
Balta mérce 30 23 0.038 0.423 4.782 0.03
Variti kartupeli ar dillém 150 115 3.308 0.171 24.26 0.15 3.486
Kapostu svaigu biesu salati ar ellu 30 28 0.39 2.303 1.488 0.03 0.09 0.842
Kolrabji 30 7 0.57 0.03 1.11 0.42
Zalumu un ellas mérce 10 62 0.073 6.714 0.666 0.15 0.55 0.065
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Udens ar citrusaugliem 150 4 0.084 0.102 0.624 0.096

kopa: 488 25.25 20.71 48.03 0.560 | 0.640 8.401
Launags
"Kukuriizas parslu sausas brokastis ""Milzu™
(neglazétas)" 25 94 1.8 0.95 18.5 1.45
Bezlaktozes piens 150 68 4.8 2.25 7.05 7.
Auglu salati 50 29 0.3 0.164 6.675 1.02

kopa: 191 6.90 3.36 32.23 0 0 2.470

Diena kopa: 973 37.73 30.68 132.51 0.710 | 2.290 | 12.701




