Edienkarte pamatdictai

21.05.2018.
Energija | Olbaltumvielas | Oglhidrati | Tauki
(kkal) (8) (8) (8)

Dienas laika
Rudzu maize 120g 270 6.6 5232 156
(maize rudzu) ’ ’ ’
Sviests faséts 20g 1322 0.16 0.26 14 5
(sviests) ’ ’ ’ ’
Kliju maize 35g 95,55 4,23 16,56 0,94
(maize kliju)
Cukurs faséts 10g 40 10
Brokastis
Biezpiens ar kréjumu 100g 121.2 18.39 291 495
(biezpiens,skabais kréjums) ’ ’ ’ ’
Auzu parslu biezputra 200g 257 75 919 4159 6.13
(auzu parslas, piens, sviests) ’ ’ ’ ’
Pusdienas
Kompots200g 59,96 0,18 14,42 0,03
Darzenu sautéjums ar galu 300g 238 64 14.9 2157 6.32
(sviests, konservéti zalie zirnisi) ’ ’ ’ ’
Zivju zupa 300g ) 228,86 15,05 19,68 7,45
(zivis, skabais kréjums, selerija)
Vakarinas
Piena zupa ar risiem
(piens, sviests) 234,97 7,66 34,75 7,36
Cepumi 50g
(kviesu milti, auzu milti, olas, rieksti, 226,5 2,9 34,90 6,95
soja, piens, miezZu, rudzu milti)
2.vakarinas
Kefirs 200g 108 6.8 84 5
(kefirs) ’ ’
KOPA DIENA 2013,63 86,06 263,66 60,49

(noraditi iespéjamie alergénu avoti)




22.05.2018.

Energija | Olbaltumvielas | Oglhidrati | Tauki
(kkal) (8) (8) (8)

Dienas laika
Rudzu maize 120g 270 6,6 52,32 1,56
(maize rudzu)
Sviests faséts 20g 132,2 0,16 0,26 145
(sviests)
Kliju maize 35g 95,55 4,23 16,56 0,94
(maize kliju)
Cukurs faséts 10g 40 10
Brokastis
Prosas biezputra 200g 255,98 7,61 43,52 5,5
(piens, sviests)
Kauséts siers faséts 20g 51,4 3,5 0,14 4
(kausétais siers)
Pusdienas
Plovs 250g 321,19 17,24 49,42 5,99
(tomatu pasta)
Kinas kapostu salati 60g 82,24 1,08 3,08 7,2
Kompots200g 59,96 0,18 14,42 0,03
Darzenu siera zupa 300g
(konserveéti zalie zirnisi, saldais 198,34 5,57 22,97 9,08
kréjums, selerija, kausétais siers)
Vakarinas
Saknu salati 250g
(konservéti zalie zirnisi, kréjums, 281,55 4,98 25,69 17,40
majonéze)
2.vakarinas
Kanélmaizite 60g
(kvieSu milti, rozines, piens, sviests, 306,26 7,16 47,63 9,33
olas)
Paninas 200g 74,2 7 8 1
(paninas)
KOPA DIENA 2168,87 65,31 294,01 76,53

(noraditi iespéjamie alergénu avoti)




23.05.2018.

Energija | Olbaltumvielas | Oglhidrati | Tauki
(kkal) (g) (8) (8)

Dienas laika
Rudzu maize 120g 270 6,6 52,32 1,56
(maize rudzu)
Sviests faséets 20g 132,2 0,16 0,26 145
(sviests)
Kliju maize 35g 95,55 4,23 16,56 0,94
(maize kliju)
Cukurs faséets 10g 40 10
Brokastis
Manna biezputra ar k|ljém 200g 220'94 8,15 38,53 3,66
(piens, manna, kviesu klijas)
Varita ola 1 gab 65 5 5
(ola)
Pusdienas
Kompots 200g 59,96 0,18 14,42 0,03
Galas mérce 100g
(kviesu milti, skabais kréjums, tomatu 154,31 15,97 4,53 7,96
pasta)
Redisu, burkanu salati 100g 86,64 0,92 4,42 7,18
Griki vartti 200g 334,6 7,5 72,6 1,6
Gurku zupa 300g
(gribas, skabais kréjums, selerija, 164,56 3,23 25,07 5,87
konservéti gurki)
Vakarinas
Kréjums 50g 124 1,3 1,35 12,5
(skabais kréjums)
Silke 45g 104,85 8,19 8,01
Variti kartupeli 200g 156 3,4 34,4 0,2
2.vakarinas
Kefirs 200g 108 6,8 8,4 5
(kefirs)
KOPA DIENA 2116,61 71,63 282,86 74,01

(noraditi iespéjamie alergénu avoti)




24.05.2018.

Energija | Olbaltumvielas | Oglhidrati | Tauki
(kkal) (g) (g) (g)

Dienas laika
Rudzu maize 120g 270 6.6 52 32 156
(maize rudzu) ’ ’ '
Sviests faséts 20g 132,2 0,16 0,26 14,5
(sviests)
Kliju maize 35g 95,55 4,23 16,56 0,94
(maize kliju)
Cukurs faséets 10g 40 10
Brokastis
Auzu pérSIU biezputra 200g 257.75 919 41,59 613
(auzu parslas, piens, sviests) ’ ' ’ '
levarijums faséts 25g 62,78 0,13 15,23 0,08
Pusdienas
Kompots 200g 59,96 0,18 14,42 0,03
Darzenu zupa 300g 132,48 2,61 11,32 4,62
(skabais kréjums, selerija) ’ ’ ’ ’
Variti kartupeli 200g 180,88 3,63 34,85 2,66
Lapu salati 80g
skabais kréjums, kefirs) 43,0 2,74 181 3,40
Zivs kotlete 100g 240,35 24,97 10,9 10,01
(baltmaize, olas, zivs)
Vakarinas
Krabju nijinu salati 280g
skabais kréjums, krabju 355,97 9,62 35,48 8,11
ndjinas,majonéze, olas)
2.vakarinas
Jogurts 125g 126,25 4,75 19,38 3,25
(jogurts)
KOPA DIENA 2003,17 68,81 264,12 55,29

(noraditi iespéjamie alergénu avoti)




25.05.2018.

Energija | Olbaltumvielas | Oglhidrati | Tauki
(kkal) (g) (g) (g)

Dienas laika
Rudzu maize 120g 270 6,6 52,32 1,56
(maize rudzu)
Sviests faséts 20g 132,2 0,16 0,26 14,5
(sviests)
Kliju maize 35g 95,55 4,23 16,56 0,94
(maize kliju)
Cukurs faséets 10g 40 10
Brokastis
Griku biezputra 200g 355,33 8,98 63,08 7,53
(sviests, piens)
Biezpiens ar kréjumu 100g 121,2 18,39 2’21 4’25
(biezpiens, skabais kréjums)
Pusdienas
Kompots 200g 59,96 0,18 14,42 0,03
Burkani sautéti ar zirnisSiem 200g
(konservéti zalie zirnisi, saldais kréjums, 105,71 3,61 16,45 4,02
kviesu milti)
Vista 100g 208,08 21,48 13,44
Sénu zupa 300g 155,54 3,32 21,96 6,75
(saldais kréjums, selerija)
Vakarinas
Vinigrets 280g | 227,24 3,96 20,74 | 14,04
(konservéti gurki, konservéti zalie zirnisi)
2.vakarinas
Cepumi 50g
(kviesu milti, auzu milti,olas, rieksti, soja, 214 4,05 37,35 5,5
piens, mieZu, rudzu milti)
Pani.nas 200g 74,2 7 8 1
(paninas)
KOPA DIENA 2032,57 81,93 263,35 70,66

(noraditi iespéjamie alergénu avoti)




26.05.2018.

Energija | Olbaltumvielas | Oglhidrati Tauki
(kkal) (8) (8) (8)

Dienas laika
Rudzu maize 120g 270 6,6 52,32 1,56
(maize rudzu)
Sviests faséts 20g 132,2 0,16 0,26 14,5
(sviests)
Kliju maize 35g 95,55 4,23 16,56 0,94
(maize kliju)
Cukurs faséets 10g 40 10
Brokastis
Risu biezputra 200g 246,5 6,34 48,79 2,93
(piens)
Siers 45g 211,2 15,6 16,08
(siers)
Pusdienas
Ka.rtvupeju migig biezputra 200g 227.8 6,76 43,96 2,68
(mieZu putraimi, piens)
Kefirs 200g 108 6,8 8.4 5
(kefirs)
Galas mérce180g 118 14,09 2,09 5,89
(kviesu milti, skabais kréjums)
BieSu zupa 300g
(tomatu pasta, skabais kréjums, 126,35 2,81 18,16 4,5
selerija)
Kinas kapostu salati 60g 82,24 1,08 3,08 7,2
Vakarinas
Sautéti darzeni 250g
(konservéti zalie zirnisi, saldais 136,76 4,42 20,04 3,38
kréjums)
Varita ola 1 gab 65 5 5
(ola)
2.vakarinas
Pani'r,\as 200g 74,2 7 8 1
(paninas)
Maizite ar biezpienu 80g
(kvie§u milti, sviests, piens, biezpiens, 336,88 16,68 44,63 9,48
olas)
KOPA DIENA 2270,68 97,57 276,29 80,14

(noraditi iespéjamie alergénu avoti)




27.05.2018.

Energija | Olbaltumvielas | Oglhidrati Tauki
(kkal) (g) (g) (g)

Dienas laika
Rudzu maize 120g 270 6.6 5732 156
(maize rudzu) ’ ’ ’
Sviests faséts 20g 132,2 0,16 0,26 14,5
(sviests)
Kliju maize 35g 95,55 4,23 16,56 0,94
(maize kliju)
Cukurs faséets 10g 40 10
Brokastis
Varita ola 1 gab 65 5 5
(ola)
Kukurizas biezputra 200g 225,23 6,36 35,85 6,32
(piens, sviests)
Pusdienas
Kompots 200g 59,96 0,18 14,42 0,03
Makaroni ar ga,lu 210g 384 11 24 5071 901
(makaroni, tomatu pasta) ' ' '
Burkanu salati 100g 86,64 0,92 4,42 7,18
Darzenu siera zupa 300g
(konservéti zalie zirnisi, saldais kréjums, 198,34 5,57 22,97 9,08
selerija, kausétais siers)
Vakarinas
Miezu biezputra 200g 209,35 6,89 37,99 3,38
(mieZu putraimi, piens)
Kréjums 30g 74,4 0,78 0,81 7,5
(skabais kréjums)
Kefirs 200g 108 6.8 84 5
(kefirs) ’ ’
2.vakarinas
Salda biezpiena masa 100g 157 75 1373 11.89 565
(saldais kréjums, biezpiens) ’ ’ ’ ’
KOPA DIENA 2106,53 81,22 266,6 75,15

(noraditi iespéjamie alergénu avoti)




