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Grupa 7-12.klase
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 5.janvéris Svars, Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals [Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Darzenu zupa 250 95 1.812 5.211 9.913 1 2.834
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 1
Vistas galas frikasé 100 185 12.183 13.482 3.152 0.267 0.335 15F
Variti risi 200 227 4.488 0.396 51.282 0.2 0.924
Skabu kapostu salatus 100 43 1.376 2.815 2.88 0.1 1.878 i
Rudzu maize 60 155 5.16 0.84 30.12 3.3 1.
Auglu un ogu dzériens 200 31 0.312 0.272 6.43 1 1.624
kopa: 756 25.59 25.02 104.05 1.567 | 1.000 | 10.895
Otra lzvéle
Darzenu zupa 250 95 1.812 5.211 9.913 1. 2.834
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 f
Vistas galas frikasé 100 185 12.183 13.482 3.152 0.267 0.335 s T
Varita pasta - makaroni 200 364 11.193 5.547 65.975 0.8 b
Marinéti gurki 100 102 1.405 8.524 4.635 0.22 2.88 10;3;7
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1
Auglu un ogu dzériens 200 31 0.312 0.272 6.43 3. 1.624
kopa: 901 30.61 35.60 110.46 2.287 | 1.000 9.873
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 6.janvaris Svars, Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Biedu zupa ar cikgalu 250 95 3.658 4.426 10.062 0.25 0.25 3.881
Krgjums skabs 10 20 0.26 2 0.27 i
Cukgalas un darzenu sautéjums ar saldo kréjumu 300 357 15.471 18.812 30.471 0.9 5.588 T
Kapostu salati ar zajJumiem un ellu 100 64 1.42 4.196 5.084 0.1 9. 2.889
Kefirs 200 96 6. 4. 9. g
Rudzu maize 60 155 5.16 0.84 30.12 33 1.
kopa: 787 31.97 34.27 85.01 1.250 | 1.250 | 15.658
Otra lzvéle
Biesu zupa ar cikgalu 250 95 3.658 4.426 10.062 0.25 0.25 3.881
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 5
Makaroni ar malto galu un darzeniem 300 371 17.075 14.143 44.008 0.9 5.07 i
Biesu salati 100 84 1.425 5.095 8.08 0.2 0.1 2.375
Kefirs 200 96 6. 4. 9. Ve
Rudzu maize 60 155 5.16 0.84 30.12 3.3 1
kopa: 822 33.58 30.50 101.54 1.350 | 0.350 | 14.626
Olbaltumvi Skiedrvie
tre$diena, 7.janvaris Svars, Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas -
Cikgalas kotlete 90 275 14.342 20.05 8.34 0.36 0.601 1,3
Kartupelu biezputra 200 169 5.414 1.905 31.624 0.2 4.2 5
Biesu salati ar marinétiem gurkiem un majonézes
mérci 100 104 1.555 6.756 6.676 0.016 1.625 10;3;7
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Persiku un jogurta kokteilis 200 156 4.719 2.706 29.268 0.858 14
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
kopa: 811 29.54 32.04 96.31 0.576 0 9.484
Otra lzvéle
Cikgalas kotlete 90 275 14.342 20.05 8.34 0.36 0.601 1;3
Variti kartupeli 230 171 4.876 0.244 36.082 0.23 5.12
Salda kréjuma un siera mérce 20 59 1.452 5.727 0.441 0.14 0.001 T
Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 100 40 1.525 3.205 2.241 0.4 1.035
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1
Persiku un jogurta kokteilis 200 156 4.719 2.706 29.268 0.858 78
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
kopa: 809 30.42 32.55 96.77 1.130 0 9.815
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 8.janvaris Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati| Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Frikadelu zupa 200 99 4.917 3.177 12.239 0.22 2.156 ;
bs 5 10 0.13 1 0.13
balini siera m: 162 15.201 9.232 4. 0.374 0.133 o
karoni 364 11.193 5.547 65. 8 At b
Y u 8 | 0.45
4 6.499
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200 99 4.917 3.177 12.239 0.22 9.
Kréjums skabs 20 40 0.52 4. 0.54 7
Vistas filejas gabalini siera mércé 90 162 15.201 9.232 4.705 0.374 0.133 7:9
Ariti risi 200 227 4.488 0.396 51.282 0.2 0.924
Kapostu salati ar zajumiem un ellu 120 76 1.704 5.035 6.101 0.12 1.2 3.467
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Piens 200 96 6.4 4. 9. T
kopa: 804 36.67 26.40 103.95 0.914 | 1.200 8.880
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 9.janvaris Svars, Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Pupinu zupa ar ctkgalu 200 142 5.876 7.757 12.124 0.456 4.816 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2: 0.27 7.
Cepta vista 70 127 14.44 7.555 0.207 0.008 0.062 3,4
Variti kartupeli 250 186 5.3 0.265 39.22 0.25 5.565
Skaba kréjuma mérce 50 56 0.817 4.848 2.353 0.05 0.224 1;7;9
Kapostu svaigu biesu salati ar ellu 100 94 1.299 7.677 4.961 0.1 0.3 2.805
Janogu dzériens 200 27 0.227 0.046 5.982 5. 0.7
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 22 1
kopa: 755 31.66 30.71 85.20 0.864 | 5.300 | 16.372
Otra lzvéle
Pupinu zupa ar ctkgalu 200 142 5.876 7.757 12.124 0.456 4.816 9.
Cepta vista 70 221 12.624 17.087 4.215 0.28 0.587 1,3
Variti griki 200 221 4.95 1.056 47.916 0.2 2.112
Burkanu salati ar sezama séklinam 90 105 2.071 8.563 5.845 0.27 1.35 3.55 11,
Janogu dzériens 200 27 0.227 0.046 5.982 5: 0.7
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1
kopa: 819 29.19 35.07 96.16 1.206 | 6.350 | 13.965




