Nedélas édienkarte 2.nedéla
Grupa

Saudzéjosa dieta(SD)

Olbaltumvi Skiedrvie
Pirmdiena Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |[Cukurs las Alergéni
Brokastis
Auzu parslu putra 250 209 8.125 6.062 30.2 0.25 2.025 1,7
Burkanu siera salati ar olu 100 234 12.926 19.117 2.333 0.024 0.544 10;3;7
Rudzu maize 35 91 3.01 0.49 17.57 1.925 1.
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7.
Cigorinu kafijas dzériens ar pienu 200 59 3.556 2.004 7.3 0.003 7.
Cukurs baltais 5 20 4.99 5.
kopa: 688 27.68 35.92 62.83 0.274 | 5.000 4.497
Pusdienas
Krasni cepta vistas fileja ar salda kréjuma mérci 150 233 25.489 11.244 7.958 0.21 0.081 1,7
Vartti griki 200 221 4.95 1.056 47.916 0.2 2.112
Jauno kapostu un sarkano redisu salati ar ellas mérci | 120 65 1.652 4.244 4.936 0.09 0.33 3.303
Auglu ogu smiditijs 200 118 2.935 1.232 23.75 1.93 7.
Kliju maize 20 55 2.42 0.54 9.46 1.16 1.
kopa: 692 37.45 18.32 94.02 0.500 | 0.330 8.586
Vakarinas
Lécu un kartupelu saut&jums 350 482 21.136 17.942 60.263 1.4 1.75 13.237
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
Cukurs baltais 5 20 4.99 5.
Rudzu maize 35 91 3.01 0.49 17.57 1.925 1.
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7.
kopa: 669 24.23 26.73 83.27 1.400 | 6.750 | 15.162
Otras vakarinas
Kartainas miklas piradzin$ ar biezpienu 70 3 0.125 0.16 0.239 0.007 1;3;7
kopa: 3 0.13 0.16 0.24 0 0.007 0
Diena kopa: 2052 89.48 81.13 240.36 2174 | 12.087 | 28.245




Nedélas edienkarte 2.nedéla
Grupa

Saudzejosa diéta(SD)

Olbaltumvi Skiedrvie

Otrdiena Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Septinu graudu parslu putra 250 223 8.095 5.375 39.524 0.25 0.5 4.8 1,7
Biezpiens ar jogurtu 100 92 16. 0.84 5. 7.
Rudzu maize 35 91 3.01 0.49 17.57 1.925 1.
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7.
Cigorinu kafijas dzériens ar pienu 200 59 3.556 2.004 7.3 0.003 7
Cukurs baltais 5 20 4.99 5.

kopa: 560 30.72 16.96 74.82 0.250 | 5.500 6.728
Pusdienas
Cikgalas kotlete 80 249 14.334 19.457 4.229 0.32 0.439 1,3
Kabacu darzenu sautéjums 250 151 4.245 8.208 14.798 0.75 5.32
Kefirs 200 94 5.8 5. 7.6 7.
Banani 120 106 1.44 0.24 24. 2.16
Kliju maize 20 55 2.42 0.54 9.46 1.16 1.

kopa: 654 28.24 33.45 60.09 1.070 0 9.079
Vakarinas
Gulaszupa 400 427 23.544 27.21 21.592 1.6 4.338
Zalu tja 200 2 0.026 0.051 0.008
Cukurs baltais 5 20 4.99 5.
Rudzu maize 35 91 3.01 0.49 17.57 1.925 1.
Kliju maize 20 55 2.42 0.54 9.46 1.16 1.
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7.

kopa: 669 29.06 36.54 54.06 1.600 [ 5.000 7.423
Otras vakarinas
Makaronu salati ar darzeniem un olu 150 224 6.749 11.357 21.772 0.138 1.015 10;3;7

kopa: 224 6.75 11.36 21.77 0.138 0 1.015

Diena kopa: 2108 94.77 98.30 210.74 3.058 | 10.500 | 24.245




Nedélas edienkarte 2.nedéla

Grupa Saudzsjosa diéta(SD)
Olbaltumvi Skiedrvie

Tresdiena Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Manna biezputra 250 159 6.09 3.721 24.454 0.25 0.25 0.026 1,7
Siers 50 170 12.4 13.4 7.
Kliju maize 20 55 2.42 0.54 9.46 1.16 1.
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7.
Cigorinu kafijas dzériens ar pienu 200 59 3.556 2.004 7.3 0.003 7
Cukurs baltais 5 20 4.99 5.

kopa: 537 24.53 27.92 46.64 0.250 | 5.250 1.189
Pusdienas
BieSu zupa ar frikadelém 400 366 18.926 25.121 15.995 0.504 0.4 3.828 3.
Varitais vanilas kréms 80 107 3.602 3.239 15.572 5.6 3,7
KirSu kiselis 100 41 0.225 0.072 9.544 4. 0.299
Ogu auglu dzériens 200 82 22.576
Rudzu maize 35 91 3.01 0.49 17.57 1.925 1.
Kliju maize 20 55 2.42 0.54 9.46 1.16 1.

kopa: 741 28.18 29.46 90.72 0.504 | 10.000| 7.212
Vakarinas
Makaroni ar maltu cikgalu un darzeniem 320 705 19.067 31.916 73.826 1.088 5.961 1,9
Kapostu salati ar zalumiem un ellu 120 64 1.805 3.85 5.565 0.48 0.36 3.683
Rudzu maize 35 91 3.01 0.49 17.57 1.925 1.

kopa: 859 23.88 36.26 96.96 1.568 | 0.360 | 11.569
Otras vakarinas
Aboli 130 70 0.39 0.78 14.82 2.6
Té&ja 200 3 0.52 0.102 0.016
Cukurs baltais 5 20 4.99 5.

kopa: 93 0.91 0.88 19.83 0 5.000 2.600

Diena kopa: 2231 77.50 94.52 254.15 2.322 | 20.610 | 22.570




Nedélas edienkarte 2.nedéla

Grupa Saudzsjosa diéta(SD)
Olbaltumvi Skiedrvie

Ceturtdiena Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Tris graudu parslu putra 250 205 7.438 4.518 31.362 0.25 0.5 4.8 1,7
Biezpiens ar kréjumu 100 107 17.36 2.45 3.87 7.
Rudzu maize 35 91 3.01 0.49 17.57 1.925 1.
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7.
Cigorinu kafijas dzériens ar pienu 200 59 3.556 2.004 7.3 0.003 7
Cukurs baltais 5 20 4.99 5.

kopa: 558 31.42 17.71 65.53 0.250 | 5.500 6.728
Pusdienas
Marinéta tvaicéta zivs fileja 100 204 33.06 6.454 3.179 0.2 1. 0.426 4,
Vartti kartupeli 250 186 5.3 0.265 39.22 0.25 5.565
Kré&juma un tomatu mérce 75 78 0.613 7.11 2.938 0.068 0.046 1,7
Burkanu, gurku, paprikas salati 100 49 0.89 3.219 3.99 0.3 0.5 2.583
Kékss ar aboliem 50 179 2.821 7.387 24.999 11.1 0.218 1;3;7
Janogu dzériens 200 29 0.447 0.086 5.944 4 1.4
Kliju maize 20 55 2.42 0.54 9.46 1.16 1.

kopa: 780 45.55 25.06 89.73 0.818 | 16.600 | 11.398
Vakarinas
Plovs ar vistas galu 280 487 18.879 15.605 66.737 1.12 3.321
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
Cukurs baltais 5 20 4.99 5.
Rudzu maize 35 91 3.01 0.49 17.57 1.925 1.
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7.

kopa: 674 21.98 24.40 89.75 1.120 | 5.000 5.246
Otras vakarinas
Banani 120 106 1.44 0.24 24. 2.16

kopa: 106 1.44 0.24 24.00 0 0 2.160

Diena kopa: 2117 100.39 67.41 269.01 2.188 | 27.100 | 25.532




Nedélas edienkarte 2.nedéla

Grupa Saudzsjosa diéta(SD)
Olbaltumvi Skiedrvie

Piektdiena Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Prosas parslu putra 250 225 8.518 4.518 37.15 0.5 1.25 1.52 7.
Varita ola 50 74 6.165 4.9 0.505 3.
Kliju maize 20 55 2.42 0.54 9.46 1.16 1.
Rudzu maize 35 91 3.01 0.49 17.57 1.925 1.
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7.
Zalu tgja 200 2 0.026 0.051 0.008
Cukurs baltais 5 20 4.99 5.

kopa: 540 20.20 18.75 70.12 0.500 | 6.250 4.605
Pusdienas
Pérlu gribas ar darzeniem 250 277 5.885 11.138 38.692 0.5 4.562 1.
Tvaicéta clkgalas Skéle 70 256 22.214 18.475 0.304 0.28 0.132
Kefirs 200 94 5.8 5. 7.6 7.
Kliju maize 20 55 2.42 0.54 9.46 1.16 1.
Bumbieri 120 66 0.6 0.36 14.88 3.96

kopa: 748 36.92 35.51 70.94 0.780 0 9.814
Vakarinas
Vistas galas zupa ar makaroniem 400 299 18.062 23.331 4.439 0.4 2.387 1,3
Kinas kapostu salati ar kukurdzu un sieru 120 189 8.245 14.441 6.834 0.018 0.48 10;3;7
Zalu tgja 200 2 0.026 0.051 0.008
Cukurs baltais 5 20 4.99 5.
Rudzu maize 35 91 3.01 0.49 17.57 1.925 1.
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7.

kopa: 675 29.40 46.56 34.28 0.418 | 5.000 4.792
Otras vakarinas
Kliju piradzin$ ar biezpienu 60 168 6.87 8.343 16.034 0.36 2.55 2.195 1,3;7
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
Cukurs baltais 5 20 4.99 5.

kopa: 190 6.90 8.39 21.03 0.360 | 7.550 2.195

Diena kopa: 2153 93.42 109.22 196.37 2.058 | 18.800 | 21.406




Nedélas edienkarte 2.nedéla

Grupa Saudzsjosa diéta(SD)
Olbaltumvi Skiedrvie

Sestdiena Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Miezu parslu putra 250 195 6.4 4. 31.25 0.25 3.862 7.
Olu masa ar mocarellas sieru 90 210 10.377 17.014 3.938 0.18 0.031 3,7
Kliju maize 20 55 2.42 0.54 9.46 1.16 1.
Rudzu maize 35 91 3.01 0.49 17.57 1.925 1.
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7.
Zalu tgja 200 2 0.026 0.051 0.008
Cukurs baltais 5 20 4.99 5.

kopa: 647 22.29 30.35 67.66 0.430 | 5.000 6.978
Pusdienas
Zivs bumbina ar risiem 80 120 10.891 5.262 7.136 0.332 0.302 3;4
Sarkana mérce 50 34 0.591 1.553 4.434 0.05 0.05 0.431 9.
Varits kuskuss 200 238 8.749 2.362 46.984 0.28 2.164 1;9
Lapu salati ar darzeniem un ziedkapostiem 120 99 1.709 8.981 3.069 0.029 | 0.048 1.778 10.
Banani 120 106 1.44 0.24 24. 2.16
Kefirs 200 94 5.8 5. 7.6 7.

kopa: 690 29.18 23.40 93.22 0.691 | 0.098 6.835
Vakarinas
Satiga galas zupa ar gribam 400 294 20.001 17.118 14.741 0.43 2.224 1.
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
Cukurs baltais 5 20 4.99 5.
Rudzu maize 35 91 3.01 0.49 17.57 1.925 1.

kopa: 406 23.04 17.66 37.31 0.430 | 5.000 4.149
Otras vakarinas
Biezpiena smalkmaizite 50 148 4.974 5.039 20.376 0.251 | 6.259 0.02 1;3;7
Kliju maize 20 55 2.42 0.54 9.46 1.16 1.
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7.

kopa: 277 7.45 13.83 30.28 0.251 | 6.259 1.180

Diena kopa: 2021 81.96 85.23 228.46 1.802 | 16.357 | 19.142




Nedélas edienkarte 2.nedéla
Grupa

Saudzejosa diéta(SD)

Olbaltumvi Skiedrvie
Sveétdiena Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Risu parslu putra 250 227 8.32 3.74 40.202 0.25 1.25 0.56 7.
Biezpiens ar jogurtu 100 92 16. 0.84 5. 7.
Kliju maize 20 55 2.42 0.54 9.46 1.16 1.
Rudzu maize 35 91 3.01 0.49 17.57 1.925 1.
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7.
Cigorinu kafijas dz&riens ar pienu 200 59 3.556 2.004 7.3 0.003 7.
Cukurs baltais 5 20 4.99 5.
kopa: 618 33.37 15.86 84.96 0.250 | 6.250 3.648
Pusdienas
Vartti griki 200 221 4.95 1.056 47.916 0.2 2.112
Cepti vistas stilbini 100 235 23.376 15.315 0.839 0.4 0.031
Darzenu mérce 70 135 1.022 13.287 2.861 0.28 0.43 7.
Kinas kapostu un svaigu darzenu salati ar ellas mérci {100 35 1.24 2.22 2.799 0.2 0.4 1.21
Banani 120 106 1.44 0.24 24. 2.16
Kefirs 200 94 5.8 5. 7.6 7.
Rudzu maize 35 91 3.01 0.49 17.57 1.925 1.
kopa: 915 40.84 37.61 103.59 1.080 | 0.400 7.868
Vakarinas
Darzenu saknu sautéjums 350 216 8.946 4.456 34.377 0.35 12.598
Zalu teja 200 2 0.026 0.051 0.008
Cukurs baltais 5 20 4.99 5.
Rudzu maize 35 91 3.01 0.49 17.57 1.925 1.
kopa: 329 11.98 5.00 56.95 0.350 | 5.000 | 14.523
Otras vakarinas
Jogurts 170 153 5.61 3.4 24.99 7.
Kliju maize 20 55 2.42 0.54 9.46 1.16 1.
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7.
kopa: 282 8.09 12.19 34.89 0 0 1.160
Diena kopa: 2144 94.28 70.66 280.38 1.680 | 11.650 | 27.199




