10 dienu édienkartes 1. lidz 4. Kl. izglitojamiem

EDIENKARTES

Brokastis, 2.brokastis, pusdienas, launags, vakarinas

1.diena
Rec. Ediena 1 porc. Uzturvielas, g Mineralvielas, mg Vitamini, mg Energ,
Nr. nosaukums iznak., - Kcal
| olbalt | ki | 9% | Na K ca | Mg P Fe | A | B | B |PP| C
vielas hidrati
BROKASTIS
Risu un
B-1 aprikozu 200/10 5,39 10,53 46,04 69,27 245,90 150,94 | 29,43 | 138,34 1,03 0,10 0,28 0,12 | 240 | 1,76 299,44
biezputra ar
sviestu
Sv-1 | Sviestmaize 25/30 4,89 4,65 12,49 142,32 97,12 50,42 16,38 88,27 0,53 0,03 0,05 0,09 | 0,28 | 0,83 108,08
ar biezpienu
Dz- | Kumelisu
. 0,40 0,12 5,04 10,88 40,56 53,78 16,04 5,52 1,76 0,01 0,01 0,03 | 0,23 | 0,00 21,94
17 teja ar 200
cukuru
A-1 Aboli 100 0,26 0,26 11,35 2,6 105,6 3,4 3,9 15,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,1 8,8 45,76
Brokastis kopa 10,93 15,57 74,92 225,11 489,18 258,52 | 65,73 | 247,44 3,43 0,15 0,35 0,24 | 2,90 | 11,39 | 475,22
2. BROKASTIS
V-1 Klrb]}l 5,00 8,71 23,93 32,87 159,53 52,39 14,02 90,35 0,64 0,05 0,08 0,11 | 042 | 1,60 192,37
pankiikas ar 80/10
krgjumu
Dz- 0
Udens ar 007 | 007 | 079 | 407 | 1731 | 2592 | 480 | 246 | 004 | 000 | 000 | 000 |002| 641 | 3,60
16 janogam un 200
upeném
2.brokastis kopa 5,07 8,79 24,72 36,94 176,84 78,30 | 18,82 | 92,81 0,69 0,05 0,08 0,11 (043 | 8,01 195,97
PUSDIENAS
G-24 Argialu 12,38 7,95 34,63 236,83 918,57 34,03 48,01 | 182,22 2,80 0,04 0,13 0,21 | 5,27 | 48,60 | 257,20
pilditas 145/20
kartupelu




klimpas un
krgjumu
S-17 | Vitaminu 100 0,87 5,24 8,11 96,15 198,01 29,78 9,81 25,84 0,28 0,14 0,03 0,03 | 0,53 | 40,97 | 78,74
salati
Zavétu auglu
D-24 | zupa ar 110/75 3,47 4,14 44,50 38,42 196,64 70,26 | 13,60 | 67,03 0,57 0,04 0,07 0,09 |0,39| 1,23 | 227,36
mannas
sacepumu
5,60 6,40 8,20 100,0 292,0 240,0 24,0 190,0 0,2 0,0 0,1 0,3 0,3 14 112,00
Kefirs 200
A-4 _ . 0,63 0,42 8,05 1,4 107,1 24,8 7,3 15,5 0,1 0,0 0,1 0,0 0,2 | 42,6 35,70
Apelsini 100
Pusdienas kopa 22,95 24,15 103,49 | 472,80 | 1712,32 | 398,85 | 102,7 | 480,55 | 3,94 0,22 0,35 0,70 | 6,69 | 134,8 | 711,00
LAUNAGS
Karstmaize
Sv-9 ar sieru un 45 4,45 6,09 13,68 195,10 70,42 75,88 8,85 | 114,41 | 0,32 0,10 0,04 0,06 | 0,35| 0,53 | 124,75
burkaniem
Dz-
Auglu sulu 1,79 1,17 15,62 31,60 264,00 65,76 | 20,71 | 55,23 0,29 0,01 0,06 0,09 | 042 | 20,93 | 79,80
19 - 200
kokteilis
Launags kopa 6,24 7,26 29,30 226,70 334,42 141,64 | 2956 | 169,64 | 0,61 0,11 0,10 0,15 | 0,77 | 21,46 | 204,55
VAKARINAS
S-34 | Griku salati 100 10,68 13,19 36,63 248,97 209,25 14,06 | 55,98 | 141,77 | 1,50 0,02 0,21 0,14 | 541 | 251 | 306,51
ar vistas galu
Rupjmaize, 20 1,00 0,24 9,40 104,60 47,40 5,60 9,20 30,20 0,30 0,00 0,03 0,01 | 0,23 | 0,00 40,80
pilngraudu
Dz- .
93 Auglu t&ja ar 200 0,39 0,04 5,24 4,90 45,28 32,62 9,00 12,60 0,37 0,00 0,00 0,02 | 0,15 | 0,00 20,84
cukuru
Vakarinas kopa 12,07 13,47 51,27 358,47 301,93 52,28 | 74,18 | 184,57 | 2,17 0,02 0,24 0,17 | 5,69 | 2,51 | 368,15
DIENA KOPA 57,26 69,24 283,7 1320,0 | 3014,69 | 929,59 | 291,0 | 1175,0 | 10,84 | 0,55 1,12 1,37 | 16,5 | 178,2 | 19549




2.diena

Rec. Fdiena 1 porc. Uzturvielas, g Mineralvielas, mg Vitamini, mg Energ,
iznak.,
Nr. nosaukums g Olbalt. _ Ogl- Kcal
vielas Tauki hidrati Na K Ca Mg P Fe A B1 B, PP C
BROKASTIS
Miezu
B-5 | putraimu 2005 | 5L 628 | 3593 | 220,89 | 211,18 | 79,76 | 39,57 | 149,08 | 1,09 | 0,04 | 009 | 0,10 | 247 | 057 | 214,02
biezputra ar
sviestu
Piens - 560 | 500 | 940 | 1000 | 2920 | 2400 | 280 | 1800 | 01 | 00 | 01 | 03 | 02 | 26 | 104,00
Sv-3 | Sviestmaize ar | 20/4/ | 176 | 422 | 1142 | 9572 | 7478 977 | 612 | 3158 | 0,25 | 0,04 | 003 | 002 | 034 374 | 8856
tomatiem 20
Sv-5 | Sviestmaizear | 20/4/ | 176 | 418 | 10,70 | 9556 | 5358 | 12,04 | 6,17 | 3082 | 025 | 003 | 0,03 | 002 |024| 2,74 | 8556
gurkiem 20
Brokastis kopa 1443 | 1968 | 67,46 | 512,17 | 63155 | 341,67 | 79,86 | 391,48 | 1,70 | 0,16 | 0,23 | 0,44 | 3,26 | 9,65 | 492,14
2. BROKASTIS
B4 | Brokastu 637 | 704 | 2753 | 2657 | 24149 | 12440 | 63,79 | 197,94 | 149 | 003 | 020 | 014 |056| 024 | 192,71
muslis ar 30/50 ' ’ ’ ' ' ’ ’ ’ ’ ’ ’ ' ’ ' ’
jogurtu
Dz-5 | Piparmétru — 040 | 012 104 | 1088 | 4048 | 53,76 | 16,04 | 552 | 1,76 | 001 | 0,01 | 003 |013| 0,00 | 5,70
teja
2.brokastis kopa 6,76 | 7,06 | 2857 | 37,45 | 281,97 | 178,16 | 79,83 | 203,46 | 3,25 | 0,04 | 021 | 0,16 | 0,69 | 0,24 | 198,41
PUSDIENAS
Z-14 | BicSuzupaar | ,e0n0 | 611 [ 781 [ 2792 [ 51,20 [ 71405 | 9888 [5532 [ 13243 [ 187 [ 012 [ 0,12 | 0,11 [ 1,05 23,08 [ 19533
pupinam
Rupjmaize, - 150 | 036 | 1410 | 156,90 | 71,10 840 | 138 | 4530 | 045 | 000 | 0,05 | 002 | 02 | 0,00 | 61,20
pilgraudu
G-19 | Ar galupilditi 1427 | 1313 | 1123 | 259,64 | 54440 | 127,68 | 3837 | 237,13 | 1,38 | 009 | 042 | 028 |383| 2333 | 216,96
kabadi un 160/20
krgjumu
P-11 l(;darin§ti - 1,73 | 801 | 1719 | 202,40 | 39216 | 7034 | 21,90 | 47,11 | 060 | 045 | 007 | 008 | 1,49 11;5’2 137,53
arzeni




Dz-
Upenu sulas 0,40 0,40 8,80 2,40 1,20 35,92 | 18,08 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 | 0,12 | 52,80 | 40,80

14.3 g 200
dzeriens

A-3 | Bumbieri 100 | 027 [ 027 ] 1269 | 18 | 1044 | 88 | 57 | 169 | 01 | 000 | 00 [ 00 [03 | 44 | 486
Pusdienas kopa 24,28 | 29,98 91,93 674,35 | 1827,31 | 349,99 | 153,2 | 478,90 | 4,39 0,66 0,67 | 0,50 | 6,95 | 219,9 | 700,42

LAUNAGS

K-1 — . 2,58 3,45 21,44 65,06 125,59 26,34 | 10,09 | 44,21 0,38 0,25 0,06 | 0,04 | 0,62 | 1,69 | 124,82
Burkanmaize 55

Dz-

o Kakao 150 2,60 2,36 9,64 39,63 187,06 100,49 | 23,37 | 82,03 0,29 0,02 0,03 0,12 | 0,12 | 0,98 68,98
Launags kopa 5,18 5,81 31,07 104,69 312,65 126,83 | 33,46 | 126,24 | 0,67 0,27 0,09 0,16 | 0,74 | 2,67 | 193,80

VAKARINAS

Bo- | Kartupeluun

9 biezpiena 160/20 16,00 15,85 38,37 280,04 500,63 102,38 | 27,41 | 214,71 | 1,60 0,06 0,13 0,26 | 2,00 | 23,61 | 358,18
placenisi ar
kr&jumu

Dz-3 Zﬁvétuauglu 200 0,24 0,10 13,56 4,78 58,71 27,99 6,60 6,88 0,24 0,01 0,00 0,00 | 0,13 | 0,24 55,87
kompots
Vakarinas kopa 16,24 15,95 51,94 284,82 559,34 130,37 | 34,01 | 221,59 | 1,83 0,07 0,14 0,27 | 2,13 | 23,85 | 414,05
DIENA KOPA 66,89 78,58 270,97 | 1613,5 | 3612,82 | 1127,0 | 380,4 | 1421,7 | 11,84 1,2 1,34 1,53 | 13,8 | 256,3 | 1998,8




3.diena

Rec. Fdiena 1 porc. Uzturvielas, g Mineralvielas, mg Vitamini, mg Energ,
Nr. nosaukums iznak., Olbalt. i Ogl- Kcal
g vielas Tauki hidr;‘nti Na K Ca Mg P Fe A B, B, PP C
BROKASTIS
gp | Auzuparslu 646 | 386 | 3388 | 22160 | 237,93 | 14831 | S | 21864 | 1528 | 0,012 | 018 | 0139 | 038 | 078 | 1955
biezputra ar 180/8 ’ ’ ’ ’ ’ ’ 4 ' ’ ' ‘ ‘ ‘ ’ ’
ievarjjumu
Sv-2 | Sviestmaizear | 20/4/ | 525 | 784 | 1037 | 171,41 | 4438 | 102,50 | 8,22 | 14576 | 0,25 | 0,06 | 004 | 0,08 | 022 | 0,00 | 13091
sieru 15
Sv-4 | Sviestmaize ar | 25/4/ | 296 | 563 | 1201 | 131,31 | 60,03 760 | 11,56 | 38,71 | 038 | 0,03 | 0,04 | 002 | 017 | 0,00 | 106,35
desu 15
Dz- | Karstais 005 | 008 | 449 | 466 | 1675 | 2611 | 468 | 181 | 003 | 000 | 0,00 | 001 |002| 349 | 1894
4.1 citronu 200/7 ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' '
dzeriens
Brokastis kopa 1472 | 1741 | 60,75 | 529,07 | 359,10 | 28452 | 108.6 | 40492 | 219 | 010 | 026 | 024 | 0,79 | 427 | 451,70
2. BROKASTIS
S22 [Bicsuunzalo | oo [ 268 | 496 | 1148 [ 11786 | 23282 | 3121 [ 1138 | 4825 [ 075 [ 002 | 005 [ 0,05 [032 747 [ 9530
zirniSu salati
Sv-8 | Rupjmaizear | .. | 128 | 443 | 1178 | 13145 | 60,23 775 | 11,58 | 3895 | 038 | 0,04 | 0,04 | 002 | 017 | 000 | 87,70
sviestu
Dz- | Melna t§ja ar
s | cukura un 2003 | 002 | 003 | 516 | 409 7,35 2507 | 428 | 063 | 001 | 0,00 | 0,00 | 000 |001| 1,47 | 21,26
citronu
2 brokastis kopa 397 | 942 | 2842 | 25340 | 300,40 | 64,03 | 27.23 | 8782 | 1,14 | 005 | 009 | 007 | 050 | 8,94 | 204,26
PUSDIENAS
G-21 | Arster 1899 | 784 | 026 | 9053 | 21975 | 6199 | 21,29 | 180,27 | 077 | 004 | 008 | 0,19 |528 | 038 | 147,45
sacepta vistas 70 ' ' ' ' ' ’ ' ' ' ' ’ ' ’ ' ’
fileja
P-1 | Variti 160 | 312 | 049 | 3001 | 20573 | 67896 | 1123 | 3491 | 9073 | 171 | 000 | 0,09 | 0,10 [262 | 43,30 | 13448
kartupeli
P-12 | Burkani ar o | 377 | 452 | 1552 | 18011 | 26288 | 87,83 | 16,15 | 8665 | 0,72 | 059 | 009 | 011 |103 | 728 | 109,70
zirnisiem




piena mercé
S- Kinas kapostu
41 salati ar 100 1,25 5,23 4,03 133,74 241,43 79,66 | 16,42 | 33,47 0,64 0,22 0,04 0,06 | 0,57 | 34,49 | 65,31
' tomatiem un
ellu
D-18 - — 1,92 11,32 16,03 12,44 59,38 41,16 5,88 32,46 0,22 0,09 0,05 0,04 | 036 | 015 | 174,36
Risu kréms 65
D-19 | Abolu mérce 100 0,13 0,12 16,81 2,75 50,48 11,57 3,44 7,29 0,08 0,00 0,01 0,00 | 0,04 | 4,00 67,84
Dz-7 Udens ar 200 0,04 0,08 0,39 4,21 14,25 26,46 4,63 1,45 0,01 0,00 0,00 0,00 | 0,01 | 343 2,24
citroniem
SD- 1. 0,70 0,07 6,02 7,0 2744 33,2 9,8 29,8 0,2 0,03 0,0 0,0 1,3 | 28,7 23,8
2 Kali 70
Pusdienas kopa 29,91 29,68 89,05 636,51 | 1801,53 | 353,08 | 112,5 | 462,14 | 4,31 0,97 0,39 054 | 11,2 | 121,7 | 725,18
LAUNAGS
z-19 | Plena zupaar 406 | 276 | 1609 | 249,05 | 31992 | 136,24 | 29,02 | 12526 | 059 | 002 | 0,07 | 018 | 1,02 | 11,07 | 10340
kartupeliem un | 200
putraimiem
Sv- .
11 Karstmaize ar 45 2,38 2,07 16,03 120,47 56,74 13,75 6,32 39,82 0,32 0,01 0,03 0,03 | 0,27 | 1,61 90,28
aboliem
Launags kopa 6,44 4,83 32,11 369,52 376,66 149,99 | 35,34 | 165,08 | 0,91 0,03 0,10 0,21 | 129 | 12,68 | 193,68
VAKARINAS
G-6 Lazanja 160 15,99 16,73 32,83 325,75 307,51 173,81 | 44,24 | 282,34 | 1,47 0,09 0,11 0,21 | 2,26 | 1,84 | 342,83
S-2 Redisu un 60 0,55 3,10 3,48 12,73 189,81 27,28 5,39 16,77 0,31 0,10 0,03 0,02 | 0,31 ] 9,72 42,25
burkanu salati
Dz- .
101 Piparmétru 200 0,02 0,03 5,16 4,09 7,35 25,07 4,28 0,63 0,01 0,00 0,00 0,00 | 0,01 | 147 21,26
: tejas dz&riens
Vakarinas kopa 16,55 19,86 41,47 | 342,57 504,68 226,17 | 53,90 | 299,74 | 1,79 0,19 0,14 | 0,23 | 2,58 | 13,03 | 406,33
DIENA KOPA 71,59 81,2 251,8 | 2131,1 | 3342,37 | 1077,8 | 337,6 | 1419,7 | 10,34 | 1,34 0,98 1,29 | 16,4 | 160,6 | 19812




4.diena

Rec. Ediena 1 porc. Uzturvielas, g Mineralvielas, mg Vitamini, mg Energ,
Nr. nosaukums iznak. - Kcal
8 | Olbalt. | ) i | 98k | Na K ca | Mg P Fe | A | B | B |PP| C
vielas hidrati
BROKASTIS
BO-
4 Omlete ar 120 14,56 14,00 2,15 243,98 166,19 162,83 | 18,82 | 315,49 1,67 0,22 0,08 0,47 | 0,09 | 0,39 191,43
sieru
Sv-3 | Sviestmaize 20/4/20 1,76 4,22 11,42 95,72 74,78 9,77 6,12 31,58 0,25 0,04 0,03 0,02 [ 0,34 | 3,74 88,56
ar tomatiem
BieSu un
S-10 | abolu salati 60 1,01 3,24 8,88 40,10 157,02 12,77 8,49 24,19 0,30 0,00 0,02 0,02 | 0,35 | 5,55 65,73
ar plumém
un riekstiem
Dz- .
14.4 Persiku sulas 200 1,60 0,10 28,90 12,00 321,00 27,00 | 19,50 | 42,50 0,70 0,00 0,00 0,00 | 1,50 | 9,00 | 110,00
' dzgriens
Brokastis kopa 18,93 21,56 51,36 391,80 718,99 212,37 | 52,93 | 413,76 | 2,92 0,27 0,14 0,51 | 2,28 | 18,68 | 455,72
2. BROKASTIS
BO- P
Biezpiena 878 | 570 | 1995 | 2701 | 10612 | 8504 | 1422 | 119,80 | 049 | 003 | 003 | 015 | 032 | 035 | 179,03
10 sacepums ar 60/15
ievarjjumu
Dz- | Karstais
0,12 0,08 9,80 3,60 1,80 21,60 3,60 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 | 0,00 | 0,00 40,60
21 upenu 200
dzeriens
2.brokastis kopa 8,90 5,78 29,75 30,61 107,92 106,64 | 17,82 | 119,80 | 0,50 0,03 0,03 0,15 [ 0,32 | 0,35 | 219,63
PUSDIENAS
Z-15 | Seleriju 250/20 3,38 10,47 17,39 187,82 644,02 88,51 | 27,33 | 115,05 1,30 0,04 0,08 0,19 | 156 | 22,51 | 167,92
krémzupa
Rupjmaize, 30 1,50 0,36 14,10 156,90 71,10 8,40 13,80 | 45,30 0,45 0,00 0,05 0,02 | 0,20 | 0,00 61,20
pilngraudu
Zi-5 Zivi . 13,46 7,82 3,37 168,52 290,35 76,30 6,55 | 158,28 | 0,92 0,08 0,09 0,22 | 0,07 | 0,30 | 137,83
ivju pudins 80




P-4 | Kartupelu - 338 | 410 | 26,82 | 217,07 | 61683 | 40,16 | 3357 | 10085 | 1,47 | 003 | 009 | 013 | 227 ] 37,29 | 154,96
biezenis
M-z | Krejuma 104 | 468 | 349 | 91,86 | 4999 | 3464 | 538 | 26,87 | 007 | 004 | 002 | 004 |008| 059 | 5969
mérce ar 50
darzeniem
Kinas
S.06 | Kapostu i 2.94 105 | 403 | 12404 | 232,05 | 12950 | 17,87 | 84,46 | 0,63 | 020 | 004 | 0,10 | 047 | 32,10 | 43,59
salati ar
jogurta mérci
Dz- | Abolu sulas 200 008 | 008 | 816 | 1040 | 6520 | 21,60 | 6,00 | 480 | 024 | 000 | 002 | 001 |008| 0,72 | 3440
14 | dzeriens
A2 | Banani . 078 | 018 | 11,40 | 12 2118 26 | 166 | 164 | 01 | 00 | 00 | 00 | 04 | 86 | 4920
Pusdienas kopa 2656 | 2964 | 88,76 | 95781 | 218134 | 401,74 | 127.1 | 551,99 | 523 | 039 | 040 | 072 | 516 | 1021 | 708,78
LAUNAGS
K2 | picq - 832 | 833 | 2409 | 171,84 | 20431 | 111,98 | 20,80 | 17652 | 0,96 | 0,05 | 0,09 | 013 | 098] 3,67 | 201,86
Dz-7 | Udens ar —_— 004 | 008 | 039 | 421 1425 | 2646 | 463 | 145 | 001 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,01 | 343 | 224
citronu
Launags kopa 835 | 840 | 2448 | 17605 | 21856 | 13844 | 2543 | 177.96 | 097 | 005 | 0,09 | 013 | 099 | 7,10 | 204,10
VAKARINAS
Sautetas
V-4 | 1302 | 574 | 3731 | 10654 | 32625 | 5189 | 17,81 | 19801 | 067 | 014 | 005 | 005 | 1,15 | 47,29 | 24547
lécas ar 200
darzeniem
S- Kinas
kapostu 125 | 523 | 403 | 13374 | 24143 | 7966 | 1642 | 3347 | 064 | 022 | 004 | 006 | 057 | 34,49 | 6531
4.1 . 100
salati ar
tomatiem
Dz- | Melna t&ja ar 140 | 125 | 635 | 2800 | 7458 | 78,02 | 1000 | 4500 | 0,04 | 001 | 002 | 008 |005| 065 | 4224
18.1 pienu un 200 1 1 1 1 1 ) 1 ) 1 1 b 1 b 1 1
cukuru
Vakarinas kopa 1567 | 1222 | 47.69 | 26827 | 64226 | 20957 | 4423 | 27649 | 1,34 | 037 | 011 | 018 | 1,78 | 82,43 | 353,02
DIENA KOPA 7841 | 77.6 | 242,04 | 18245 | 386907 | 10688 | 2675 | 1540 | 10,96 | 1,11 | 0,77 | 1,69 | 105 | 210,7 | 19413




5.diena

Rec. Ediena 1 p(_)rc. Uzturvielas, g Mineralvielas, mg Vitamini, mg Energ,
iznak.,
Nr. nosaukums Olbalt. ] Ogl- Kcal
g . Tauki i Na K Ca Mg P Fe A B, B, PP C
vielas hidrati
BROKASTIS
Piecgraudu
B-3 biezputra ar 200/8 6,49 9,37 33,49 237,39 100,04 92,68 12,84 61,36 0,05 0,07 0,19 0,14 | 0,83 | 0,86 228,40
sviestu
Sv- i i
sviestmaizes | yor | 590 | 1032 | 2115 | 21742 | 10597 | 28.14 | 13,09 | 9858 | 085 | 010 | 007 | 012 | 046 | 274 | 197,32
5.1 ar gurkiem un 40
olu
Dz- )
51 Piparmetru 200 0,40 0,12 5,04 10,88 40,56 53,78 16,04 5,52 1,76 0,01 0,01 0,03 | 0,13 | 0,00 21,94
= | t&ja ar cukuru
Brokastis kopa 12,79 | 19,81 | 59,67 | 46539 | 24657 | 174,59 | 41,98 | 16547 | 2,65 | 0,18 | 027 | 0,29 | 1,42 | 3,60 | 447,66
2. BROKASTIS
S-32 | Kartupelu un 100 5,75 8,49 8,15 206,51 226,21 20,96 13,07 72,54 1,04 0,03 0,05 0,08 | 2,55 9,67 129,86
galas salati
Rupjmaize, 20 1,00 0,24 9,40 104,60 47,40 5,60 9,20 30,20 0,30 0,00 0,03 0,01 | 0,23 | 0,00 40,80
pilgraudu
Dz-
141 Vinogusulas 200 0,48 0,08 12,00 4.80 106,80 21,60 10,40 8,80 0,20 0,00 0,02 0,03 | 0,21 | 0,08 51,20
' dzeriens
2.br0kastiskopd 7,23 8,81 29,55 315,91 380,41 48,16 32,67 | 111,54 1,53 0,03 0,10 0,12 | 2,89 | 9,75 221,86
PUSDIENAS
Liellopu galas
G-22 | sautgjums ar 40/230 19,08 12,72 41,72 319,65 1321,46 51,75 75,50 | 246,41 4,48 0,04 0,16 0,28 | 857 | 49,56 | 350,76
kartupeliem un
gurkiem
S-27 _ . 1,32 5,15 7,64 64,89 311,01 54,72 11,06 44,09 0,30 0,22 0,04 0,06 | 1,32 | 28,81 78,29
Kalu salati 100
Kefirs 200 5,60 6,40 8,20 100,0 292,0 240,0 24,0 190,0 0,2 0,0 0,1 0,3 0,3 1,4 112,00




D-20 | Bananu 120 2,82 0,27 28,18 7,88 318,36 11,84 25,57 24,58 0,25 0,00 0,04 0,02 | 0,63 | 12,87 | 12541
uzputenis
D-21 . _ 0,05 0,10 8,20 1,14 16,95 8,48 1,74 2,01 0,02 0,00 0,00 0,00 | 0,02 | 4,41 34,20
Citronu mérce 50
Pusdienas kopa 28,87 | 2465 | 93,93 | 49357 | 2259,78 | 366,79 | 137,9 | 507,09 | 524 | 0,26 | 0,30 | 0,70 | 10,8 | 97,05 | 700,65
LAUNAGS
K-3 Abolu biskvits 60 3,33 7,94 27,95 129,04 77,76 48,40 9,01 76,06 0,53 0,02 0,05 0,05 | 0,35 | 2,31 194,18
Dz- .
121 Karkade t€)as 200 0,20 0,02 0,62 4,45 23,60 28,30 6,50 6,30 0,19 0,00 0,00 0,01 | 0,08 | 0,00 2,30
: dz@ériens
Launags kopa 3,53 7,96 28,57 133,49 101,36 76,70 15,51 82,36 0,71 0,02 0,05 0,06 | 0,42 | 2,31 196,48
VAKARINAS
Makaroni ar
vistas galu
G-26 _ 15,33 9,59 44 47 222,83 395,81 53,47 13,67 | 275,83 2,74 0,04 0,43 0,14 | 2,89 | 0,05 315,87
salda 150/25
kr&juma
merce
5.9 | Burkanuun 089 | 402 | 307 | 31,92 | 12511 | 12,65 | 562 | 2058 | 019 | 010 | 002 | 003 | 032 | 2453 | 49,60
ziedkapostu 50
salati
Dz- Udens ar
13 dz€érveném 200 0,05 0,01 0,52 4,37 10,24 26,67 4,98 1,12 0,06 0,00 0,00 0,00 | 0,02 | 0,72 1,96
un
piparmétram
Vakarinas kopa 16,27 13,63 48,06 259,12 531,16 92,79 24,27 | 297,53 2,99 0,14 0,46 0,17 | 3,22 | 25,30 | 367,43
DIENA KOPA 68,69 74,86 259,78 | 1667,5 3519,28 759,03 | 252,3 | 1164,0 | 13,12 | 0,63 1,18 1,34 | 18,8 | 138,0 | 1934,1




6.diena

Rec. Ediena :iI.lelglr(c. Uzturvielas, g Mineralvielas, mg Vitamini, mg Energ,
Nr. nosaukums ” "Olbalt ] Ogl- Kcal
g | Tauki sl Na K Ca Mg P Fe A B, B, PP C
vielas hidrati

BROKASTIS

BO- .

7 Zemnieku 150 11,09 14,73 12,63 215,59 | 351,09 57,68 | 23,73 | 180,16 | 1,81 0,13 0,09 0,34 | 0,90 | 14,99 | 224,60
brokastis

S-30 | Lapu salati ar 100 1,53 2,34 3,00 134,76 | 172,76 50,37 | 12,19 | 40,09 0,61 0,08 0,05 0,08 | 0,30 | 13,96 | 37,47
gurkiem

Sv-6 | Baltmaize ar 25/15 2,05 1,12 20,33 118,20 52,25 10,75 6,38 32,50 0,39 0,00 0,03 0,02 | 0,31 | 0,00 | 110,25
ievarjjumu

Dz- .

18.1 Melna tgja ar 200 1,40 1,25 6,35 28,00 74,58 78,02 | 10,00 | 45,00 0,04 0,01 0,02 0,08 | 0,05| 0,65 42,24

' pienu un cukuru

A-2 | Banani 100 0,78 0,18 11,40 1,2 211,8 2,6 16,6 16,4 0,1 0,0 0,0 0,0 0,4 8,6 49,20
Brokastis kopa 16,84 19,61 53,70 | 497,75 | 862,48 | 199,45 | 68,91 | 314,13 | 2,99 0,22 0,21 0,53 | 1,98 | 38,19 | 463,76

2. BROKASTIS

Sv- .

10 Karstmaize ar 45 574 6,78 13,45 213,37 90,88 106,27 | 11,49 | 15458 | 0,42 0,04 0,04 0,09 | 0,38 | 0,71 | 135,39
sieru

Dz- | .

14 Abolu sulas 200 0,08 0,08 8,16 10,40 65,20 21,60 6,00 4,80 0,24 0,00 0,02 0,01 | 0,08 | 0,72 34,40
dzeriens

SD- 1,20 0,20 2,35 8,5 143,0 12,3 6,6 24,1 0,2 0,0 0,0 0,0 03 | 384 14,00

4 Ziedkﬁposti 50 1 1 il L 1 L L L L L 1 1 1 1 1
2.brokastis kopa 7,02 7,06 23,96 232,27 | 299,08 | 140,12 | 24,09 | 183,43 | 0,87 0,04 0,09 0,14 | 0,76 | 39,83 | 183,79

PUSDIENAS

Z-16 | BieSwzupaar ogg o0 | gey | 1085 | 1432 | 28577 | 47529 | 7805 | 30,08 | 10671 | 143 | 013 | 0,06 | 013 | 240 | 18,09 | 18524
frikadelém un
_. 120
kr&jumu




Rupjmaize, o 125 | 030 | 11,75 | 130,75 | 59,25 | 7,00 | 11,50 | 37,75 | 0,38 | 0,00 | 0,04 | 0,02 | 017 | 0,00 | 51,00
pilngraudu
V-3 | Skeltie zirni ar 00 | 1282 | 637 | 4614 | 14213 | 94446 | 56,92 | 6257 | 25619 | 353 | 002 | 047 | 015 | 247 | 57,95 | 28370
darzeniem
S-2g | Gurku salati ar 118 | 715 | 462 | 5495 | 21638 | 3561 | 18,18 | 3313 | 1,14 | 0,01 | 0,03 | 003 | 032 | 24,09 | 82,67
piparmétru 100
merci
Dz- .
Persiku sulas 160 | 010 | 2890 | 12,00 | 321,00 | 27,00 | 19,50 | 42,50 | 0,70 | 0,00 | 0,00 | 0,00 |1,50| 9,00 | 110,00
14.4 . 200
dzeriens
Pusdienas kopa 2536 | 24,78 | 10573 | 62560 | 20164 | 204,58 | 141,8 | 476,28 | 7,18 | 0,15 | 0,60 | 0,33 | 6,86 | 109,1 | 712,61
LAUNAGS
Rivetu kartupelu
V2 | Gacepums ar 150/15 | 449 | 638 | 2813 | 9279 | 62940 | 2609 | 3098 | 9428 | 156 | 0,03 | 0,09 | 011 |231| 3856 | 18540
krgjumu
Dz5 | .. . 040 | 012 | 104 | 10,88 | 4048 | 53,76 | 1604 | 552 | 1,76 | 0,01 | 0,01 | 0,03 | 0,13 | 000 | 5,70
Piparmetru tgja 200
Launags kopa 489 | 650 | 29,17 | 103,67 | 669,88 | 79,85 | 47,02 | 99,80 | 3,32 | 0,04 | 0,09 | 0,14 | 2,44 | 38,56 | 191,10
VAKARINAS
Kirbju un
V-5 | biezpiena 14020 | 1121 | 1041 | 3377 | 16452 | 30480 | 10887 | 2548 | 17442 | 098 | 016 | 010 | 021 | 068 | 591 | 272,79
Sacepums ar
krgjumu
S-23 | Burkanu un 25 042 | 406 | 853 | 2862 | 142,77 | 1642 | 567 | 17,23 | 018 | 0,32 | 002 | 002 |045]| 514 | 6850
abolu salati
Dz- a tej
Melna teja ar 002 | 003 | 516 | 409 | 7,35 | 2507 | 428 | 063 | 001 | 000 | 0,00 | 0,00 |001| 1,47 | 21,26
18 cukuru un 200/3
citronu
Vakarinas kopa 11,65 | 14,50 | 47,46 | 197,23 | 454,92 | 150,36 | 3543 | 192,27 | 1,17 | 048 | 0,12 | 0,22 | 1,13 | 12,52 | 362,55
DIENA KOPA 65,76 | 72,45 | 260,02 | 16565 | 4302,7 | 774,36 | 317,3 | 12659 | 1553 | 0,93 | 1,11 | 1,36 | 13,2 | 2382 | 191338




7.diena

Rec. Ediena ;I.ZE(;LC. Uzturvielas, g Mineralvielas, mg Vitamini, mg Energ,
Nr. nosaukums ” "Olbalt _ Ogl- Kcal
g | Tauki sl Na K Ca Mg P Fe A B, B, PP C
vielas hidrati
BROKASTIS
B-6 Mannas- 220/10 6,31 11,56 35,23 78,27 314,61 158,77 | 23,43 | 135,88 | 0,48 0,32 0,12 0,19 | 0,75 | 3,19 | 266,55
burkanu putra
Sv- . .
12 Sviestmaize ar 25/95 7,14 7,57 13,89 | 159,02 140,27 1555 | 11,97 | 83,21 0,52 0,07 0,22 | 0,06 | 187 | 2,23 | 149,56
galas pasteti
Dz- .
21 Karstais upenu 200 0,12 0,08 9,80 3,60 1,80 21,60 3,60 0,00 0,01 0,00 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 40,60
dz@riens
Brokastis kopa 13,57 19,21 58,92 | 240,89 456,68 195,91 | 39,00 | 219,09 | 1,00 | 0,39 0,34 | 0,25 | 2,62 | 542 | 456,71
2. BROKASTIS
BO- .
3 Olu kultenis ar 65 5,98 6,58 1,83 96,55 113,88 33,87 9,20 | 107,54 | 0,93 0,12 0,04 0,22 | 0,15 | 3,25 89,41
tomatiem
Rupjmaize, 20 1,00 0,24 9,40 104,60 47,40 5,60 9,20 30,20 0,30 | 0,00 0,03 | 0,01 | 0,13 | 0,00 40,80
pilngraudu
D- . :
Svaigi augli ar 1,28 1,20 10,40 13,80 132,90 42,97 7,48 38,07 0,12 0,01 0,02 0,06 | 0,13 | 17,53 | 55,40
13.1 | 50/30
jogurtu
Dz-5 | Piparmétru 200 0,40 0,12 1,04 10,88 40,48 53,76 | 16,04 5,52 1,76 0,01 0,01 0,03 | 0,13 | 0,00 5,70
teja
2.brokastis kopa 8,65 8,14 22,66 225,83 334,66 136,19 | 41,92 | 181,33 | 3,10 0,14 0,10 0,32 | 0,55 | 20,77 | 191,31
PUSDIENAS
G-23 | DKeles cepta 1609 | 1327 | 1055 | 14456 | 37820 | 26,09 | 21,56 | 169,02 | 077 | 003 | 057 | 013 |474 | 11,25 | 222,60
cukgala ar 50/65
aboliem
P-4 | Kartupelu 160 3,38 4,10 26,82 | 217,07 616,83 40,16 | 33,57 | 100,85 | 1,47 0,03 0,09 | 0,13 | 2,27 | 37,29 | 154,96
biezenis




S-6 | Burkanu un 100 | 082 [ 447 [ 1060 | 3842 [ 207,70 [ 3468 [ 1009 | 2537 [ 025 | 043 | 005 [ 003 [069 [ 2736 | 8083
apelsinu salati
Biezpiena un
D-22 | imaizes a0 458 | 765 | 1471 | 6188 | 67,30 | 49,65 | 1051 | 6191 | 0,32 | 0,06 | 0,03 | 007 |018| 012 | 150,21
kréms
D-23 | Dzervenu 100 | 005 | oor [1377 | 195 | 1054 | 1143 | 243 [ 153 | 004 | 000 [ 000 | 000 [001| 133 | 5524
merce
Dz- | Udens ar 005 | 001 | 052 | 437 | 1024 | 2667 | 498 | 1,12 | 006 | 000 | 000 | 000 |002| 072 | 1,96
13 dzeérveném un 200
piparm&tram
A2 | Banani 100 | 078 | 018 | 1140 | 12 2118 26 | 166 | 164 | 01 | 00 | 00 | 00 | 04 | 86 | 49,20
Pusdienas kopa 2574 | 29,60 | 88,36 | 469,44 | 150261 | 191,32 | 99,75 | 376,17 | 3,07 | 0,55 | 0,77 | 0,39 | 8,33 | 86,64 | 715,00
LAUNAGS
S-41 | Lecu salati ar 687 | 568 | 1884 | 10607 | 130,78 | 2655 | 6,62 | 110,88 | 0,19 | 004 | 0,02 | 002 |050 | 42,93 | 146,93
tomatiem un 100
papriku
. 140 | 064 | 988 | 8480 | 4020 | 886 | 692 | 2560 | 0,14 | 0,00 | 002 | 002 | 0,15 0,00 | 50,20
Saldskabmaize 20
Dg.7 | Odens ar 00 | 004 | 008 | 039 | 421 | 1425 | 2646 | 463 | 145 | 001 | 000 [ 000 | 000 |001[ 343 | 224
citroniem
Launags kopa 830 | 640 | 29,11 | 19508 | 18523 | 6187 | 18,17 | 137,92 | 0,34 | 0,04 | 0,04 | 0,04 | 0,67 | 46,36 | 199,37
VAKARINAS
v-g | Kartupelu 594 | 1343 | 3929 | 184,83 | 670,75 | 29,77 | 36,81 | 130,53 | 1,97 | 005 | 0,12 | 0,16 | 2,61 | 39,65 | 298,07
pankiikas ar 140/15
krgjumu
Kefirs 150 | 420 | 480 | 615 | 750 | 2190 | 1800 | 180 | 1425 | 02 | 00 | 00 | 03 |02 | 11 | 8400
Vakarinas kopa 10,14 | 1823 | 4544 | 250,83 | 889,75 | 209,77 | 54,81 | 27303 | 2,12 | 0,05 | 017 | 042 | 2,82 | 40,70 | 382,07
DIENA KOPA 66,4 | 81,67 | 24449 | 13911 | 3368,93 | 79506 | 253,7 | 1187,5 | 9,63 | 1,17 | 1,42 | 1,42 | 150 | 199,9 | 19445




MK 172. noteikumos noteikto produktu izlietojums visu &dienreizu piedavajuma, nedéla, g — KOPSAVILKUMS

Produktu Dienas EK - vid. MK -172.g/

nosaukums 1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. g / nedela nedéla
Gala, liesa, 78 45 110 152 120 28 98 631 490
zivju fileja
Kartupeli 181 113 201 212 180 252 290 1429 1400
Piens, kefirs, 363 386 235 161 266 86 326 1823 1400
jogurts
Biezpiens, siers 30 66 39 84 - 55 17 291 210
Darzeni 144 433 422 441 219 369 202 2230 1400
Cukurs, vid./diena 29 219 | 30,76 | 132 | 30,7 | 225 | 17,7 165,8:7=23,7 40
Sals, vid./diena 123 | 196 | 219 | 2113 | 191 | 205 | 1,47 12,9:7=1.8 5




8.diena

Rec. Ediena 1 p(_)rc. Uzturvielas, g Mineralvielas, mg Vitamini, mg Energ,
iznak.,
Nr. nosaukums Olbalt. i Ogl- Kcal
g . Tauki sl Na K Ca Mg P Fe A B, B, PP C
vielas hidrati
BROKASTIS
D-14 AbOh_l 6,90 10,82 36,88 42,99 256,05 69,08 | 44,82 | 183,02 | 157 | 0,05 | 0,17 | 0,16 | 2,05 | 429 | 262,92
pankiakas ar 100/7
krégjumu
Piens 200 5,60 5,00 9,40 100,0 292,0 240,0 | 28,0 | 180,0 0,1 0,0 0,1 0,3 0,2 2,6 | 104,00
Sv-3 | Sviestmaize ar | 20/4/ 1,76 4,22 11,42 95,72 74,78 9,77 6,12 | 3158 | 0,25 | 0,04 | 0,03 | 0,02 [0,34| 3,74 | 88,56
tomatiem 20
Brokastis kopa 14,26 20,04 57,71 | 238,71 | 622,83 | 318,85 | 78,94 | 394,60 | 1,94 | 0,14 | 0,28 | 0,48 | 2,60 | 10,63 | 455,48
2. BROKASTIS
S- Darzenu
33.1 | vinegrets ar 125 3,98 8,31 12,86 | 207,51 | 335,88 29,24 | 18,29 | 81,32 | 1,10 | 0,14 | 0,05 | 0,14 | 1,30 | 13,90 | 138,41
olu
Rupjmaize, 20 1,00 0,24 9,40 104,60 47,40 5,60 9,20 | 30,20 | 0,30 | 0,00 | 0,03 | 0,01 |0,23| 0,00 | 40,80
pilngraudu
Dz- .
93 Auglu t&ja ar 200 0,39 0,04 5,24 4,90 45,28 32,62 | 900 | 12,60 | 037 | 0,00 | 000 | 0,02 |015| 0,00 | 20,84
cukuru
2.brokastis kopa 5,37 8,59 27,50 | 317,01 | 428,56 67,46 | 36,49 | 124,13 | 1,77 | 0,24 | 0,08 | 0,17 | 1,59 | 13,90 | 200,05
PUSDIENAS
Kartupelu
Z-17 | zupa ar miezu 250/12 6,61 4,91 23,46 | 226,36 | 462,32 39,78 | 33,80 | 111,63 | 1,31 | 0,08 | 0,21 | 0,09 | 3,13 | 24,24 | 160,42
putraimiem un
galu
L 1,50 0,36 14,10 | 156,90 71,10 8,40 | 13,80 | 4530 | 0,45 | 0,00 | 0,05 | 0,02 | 0,20 | 0,00 | 61,20
Rupjmaize 30
Zi-6 . 13,25 7,07 4,51 247,17 | 276,97 3398 | 4,15 | 12523 | 097 | 0,02 | 0,09 | 0,18 | 0,08 | 0,01 | 13441
Cepta zivs 70
- . 3,17 4,71 31,10 | 251,91 | 785,07 44,01 | 38,70 | 101,17 | 1,76 | 055 | 0,11 | 0,11 | 2,80 | 38,55 | 172,51
P- Krasni cepti 160




3.1 darzeni
M-1 | Krgumaun 062 | 427 | 327 | 11689 | 4477 | 2017 | 508 | 1286 | 010 | 003 | 001 | 001 |0,09| 328 | 5278
marrutku 50
merce
Ziedkapostu
< 145 | 226 | 422 | 2196 | 18315 | 2440 | 810 | 3222 | 029 | 0,15 | 0,03 | 005 | 047 | 3482 | 4045
S-29 | salati ar aso 70
kr&juma mérci
Dz- | Apelsinusulas | 0 072 | 012 | 11,88 | 19,60 | 20240 | 30,12 | 13,60 | 2592 | 022 | 000 | 0,07 | 003 | 038 | 47,28 | 51,60
14.2 | dz€riens
Al | Aboli 0 026 | 026 | 11,35 | 26 105,6 34 39 | 153 | 01 | 00 | 00 | 00 | 01 | 88 | 4576
Pusdienas kopa 2758 | 2396 | 103,88 | 10434 | 213138 | 20426 | 121.1 | 46964 | 521 | 084 | 058 | 051 | 7.23 | 1570 | 719,13
LAUNAGS
s-42 | Kartupeluun 168 | 545 | 11,04 | 11097 | 19827 | 1896 | 1416 | 41,66 | 0,69 | 002 | 003 | 005 | 0,77 | 12,28 | 97,81
kukurtzas 80
salati
. 140 | 064 | 988 | 84,80 | 4020 886 | 692 | 2560 | 014 | 000 | 002 | 002 |0415| 0,00 | 5020
Saldskabmaize 20
Dz- | Abolu sulas 200 008 | 008 | 816 | 1040 | 6520 | 21,60 | 6,00 | 480 | 024 | 000 | 002 | 001 |008| 0,72 | 34.40
14 dzeériens
Launags kopa 316 | 617 | 2908 | 20617 | 30367 | 4942 | 27.08 | 7206 | 1,07 | 002 | 007 | 008 | 1,00 13,00 | 182.41
VAKARINAS
G-20 | Licllopu galas | go- | 1600 [ 1521 [ 30,80 [ 43916 | 28360 | 7573 [ 2637 [ 200,15 | 169 [ 004 [ 012 [ 015 [3:89[ 397 [ 321,04
hamburgers
S-31 _ . 0,49 143 | 532 | 31,25 | 12017 | 2050 | 468 | 16,05 | 047 | 035 | 002 | 0,02 | 045 | 241 | 34,01
Burkanu salati 50
Dz-
Upenu sulas 040 | 040 | 880 | 240 1,20 3592 | 18,08 | 000 | 000 | 000 | 0,00 | 000 |012| 5280 | 4080
143 | B0 200
dzériens
Vakarinas kopa 16,89 | 17,04 | 4492 | 47281 | 40497 | 132,15 | 4913 | 21620 | 1,86 | 039 | 013 | 017 | 446 | 59,18 | 39585
DIENA KOPA 6726 | 758 | 263,09 | 22781 | 389141 | 77214 | 312,7 | 12766 | 11,85 | 153 | 1,14 | 141 | 169 | 253,7 | 1952.9




9.diena

Rec. Ediena 1 porc. Uzturvielas, g Mineralvielas, mg Vitamini, mg Energ,
Nr. nosaukums iznak. - Kcal
8 | Olbalt. | ) i | 98k | Na K ca | Mg P Fe | A | B | B |PP| C
vielas hidrati
BROKASTIS
Griku
B-7 biezputra ar 200/20 6,27 9,93 44,22 | 242,93 257,13 128,65 | 64,79 | 162,19 | 0,84 | 0,08 | 0,23 | 0,19 | 1,85 | 1,10 | 291,02
krégjumu
S-31 | Burkanu 50 0,49 1,43 5,32 31,25 120,17 20,50 4,68 16,05 0,17 | 0,35 | 0,02 | 0,02 |045| 241 34,01
salati
Sv-4 | Sviestmaize 25/4/ 2,96 5,63 12,01 | 131,31 60,03 7,60 11,56 | 38,71 0,38 | 0,03 | 004 | 0,02 |0,17| 0,00 | 106,35
ar desu 15
Dz- | Karstais
0,12 0,12 9,86 7,20 10,60 24,60 4,40 2,60 0,11 | 0,00 | 0,00 | 0,01 | 0,04 1,00 41,20
22 avenu 200
dz@riens
Brokastis kopa 9,85 17,11 71,41 | 412,69 | 447,93 181,35 | 85,44 | 21955 | 1,49 | 045 | 0,29 | 0,24 |252 | 451 | 472,58
2. BROKASTIS
BO- L
12 Biezpiens ar 50 5,64 5,68 7,81 16,57 83,93 62,57 8,88 80,15 0,27 | 0,04 | 002 | 0,20 |0,16 | 0,35 | 105,60
roziném
Dz-
24 Kakao 150 2,60 2,36 9,64 39,63 187,06 100,49 | 23,37 | 82,03 0,29 | 0,02 | 0,03 | 0,12 | 0,12 | 0,98 68,98
2.brokastis kopa 8,23 8,04 17,45 56,20 270,99 163,06 | 32,25 | 162,18 | 0,56 | 0,05 | 0,05 | 0,21 |0,28 | 1,33 | 174,58
PUSDIENAS
Ar galu
G-18 | pilditas 110/20 17,91 21,69 34,38 | 178,46 392,93 136,89 | 34,62 | 239,54 | 1,80 | 0,08 | 0,14 | 0,29 | 3,67 | 3,27 | 402,02
pankiikas un
krgjumu
S-25 | Kolrabju 100 1,72 2,63 6,17 25,77 317,67 33,18 | 16,33 | 45,76 0,43 | 0,10 | 0,05 | 0,03 | 045 | 39,26 | 48,93
salati




Abolu sulas

D-17 uzputenis ar 150/150 5,79 3,97 35,33 79,34 256,42 197,79 | 25,06 | 147,82 0,27 0,03 0,10 0,24 | 0,34 | 2,13 200,36
pienu
Dz- | Piparmétru
. _ . 0,02 0,03 5,16 4,09 7,35 25,07 4,28 0,63 0,01 0,00 0,00 0,00 | 0,01 | 1,47 21,26
10.1 | t&jas dzeriens 200
SD- _ .
3 Burkani 80 0,64 0,32 7,44 52,8 205,6 28,8 8,3 23,2 0,3 0,60 0,0 0,0 0,8 4,3 31,20
Pusdienas kopa 26,07 28,65 88,48 340,46 1179,97 | 421,74 | 88,60 | 456,95 2,78 0,82 0,31 0,58 | 5,27 | 50,40 | 703,77
LAUNAGS
Dz- | Pienaun
_ 2,13 1,65 14,64 36,60 241,50 78,72 19,41 65,79 0,29 0,01 0,05 0,11 | 0,33 | 5,61 81,60
20 bananu 150
kokteilis
Sv- .
10 Karstmaize 45 5,74 6,78 13,45 213,37 90,88 106,27 | 11,49 | 154,58 0,42 0,04 0,04 0,09 | 0,38 | 0,71 135,39
ar sieru
Launags kopa 7,87 8,43 28,09 249,97 332,38 184,99 | 30,90 | 220,37 0,71 0,05 0,09 0,19 | 0,71 | 6,32 216,99
VAKARINAS
V- Burkanu
N 9,30 14,44 39,64 168,89 441,03 112,61 | 21,82 | 143,45 1,00 0,99 0,12 0,20 | 164 | 7,09 325,39
7.1 | placenisi ar 160/10
ievarjjumu
Dz- | Melna t&ja ar
. 1,40 1,25 6,35 28,00 74,58 78,02 10,00 45,00 0,04 0,01 0,02 0,08 | 0,05| 0,65 42,24
18.1 | pienu un 200
cukuru
Vakarinas kopa 10,70 15,69 45,99 196,89 515,61 190,63 | 31,83 | 188,45 1,04 1,00 0,14 0,27 | 169 | 7,74 367,63
DIENA KOPA 62,72 77,92 251,42 | 1256,2 | 2746,88 1141,8 | 269,0 | 1247,5 6,58 2,37 0,88 1,49 | 105 | 70,3 1935,6




10.diena

Rec. Ediena 1 porc. Uzturvielas, g Mineralvielas, mg Vitamini, mg Energ,
Nr. nosaukums iznak., - Kcal
| olbalt | +oki | 9% | Na K ca | Mg P Fe | A | B | B |PP| C
vielas hidrati
BROKASTIS
BO- .
1 Olu kultenis 100 11,80 12,06 1,37 197,03 124,81 126,67 | 14,66 | 253,61 1,37 0,19 0,06 0,38 | 0,06 | 0,21 160,02
ar sieru
Sv-5 | Sviestmaize 20/4/ 1,76 4,18 10,70 95,56 53,58 12,14 6,17 30,82 0,25 0,03 0,03 0,02 | 0,24 | 2,74 85,56
ar gurkiem 20
Sv- .
13 Karstmaize 45 4,99 3,75 13,26 127,84 56,30 38,49 9,17 72,70 0,38 0,02 0,04 0,08 | 0,32 | 0,09 105,53
ar biezpienu
Dz- .
14.4 Persiku sulas 200 1,60 0,10 28,90 12,00 321,00 27,00 19,50 42 50 0,70 0,00 0,00 0,00 | 1,50 | 9,00 110,00
' dzeriens
Brokastis kopa 20,15 20,09 54,23 432,43 555,69 204,30 | 49,50 | 399,63 2,70 0,24 0,13 0,47 | 2,12 | 12,04 | 461,11
2. BROKASTIS
Sv-2 | Sviestmaize 20/4/15 5,25 7,84 10,37 | 171,41 44,38 102,50 | 8,22 | 14576 | 0,25 | 0,06 | 0,04 | 0,08 | 0,22 | 0,00 | 130,91
ar sieru
A-1 Aboli 100 0,26 0,26 11,35 2,6 105,6 3,4 3,9 15,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,1 8,8 45,76
Dz- | Karstais 005 | 008 | 449 | 466 | 1675 | 2611 | 468 | 181 | 003 | 000 | 0,00 | 001 |002| 349 | 1894
4.1 Citronu 200/7 il il il 1] 1 ) 1] il il il L] il L] il il
dzeriens
2.brokastis kopa 5,56 8,18 26,21 178,71 166,73 132,00 | 16,77 | 162,88 0,39 0,06 0,05 0,10 | 0,33 | 12,29 | 195,61




PUSDIENAS

Z-18

Majas
solanka ar
skabo
kr&jumu

220/15/
15

6,68

9,05

11,00

320,63

371,92

51,39

24,18

94,03

1,02

0,10

0,23

0,10

3,63

13,72

150,18

Rupjmaize,
pilngraudu

30

1,50

0,36

14,10

156,90

71,10

8,40

13,80

45,30

0,45

0,00

0,05

0,02

0,20

0,00

61,20

G-25

Cepti vistas
Skinkisi

44

11,53

8,43

0,01

85,22

117,37

5,61

12,53

104,96

1,10

0,02

0,04

0,09

3,29

1,22

121,74

Sautéti
brunie risi ar

papriku

140

3,36

3,37

24,37

190,33

271,34

15,12

42,80

118,83

0,73

0,11

0,16

0,10

2,62

160,4

137,75

Tomatu
merce

50

1,00

1,64

5,44

144,06

178,51

15,06

10,84

20,52

0,50

0,02

0,03

0,03

0,54

20,53

39,00

Kinas
kapostu
salati ar
apelstniem
un
ananasiem

100

1,08

6,31

6,81

34,48

186,21

65,12

13,92

26,57

0,48

0,08

0,06

0,05

0,36

40,76

85,11

Dz-6

Zemenu
kompots

200

0,20

0,08

16,49

3,60

40,96

23,63

5,61

4,81

0,20

0,00

0,01

0,03

0,12

15,80

66,73

A-3

Bumbieri

100

0,27

0,27

12,69

1,8

104,4

8,8

5,7

16,9

0,1

0,00

0,0

0,0

0,3

44

48,60

Pusdienas kopa

25,62

29,51

90,92

937,03

1341,81

193,09

129,4

431,93

4,57

0,33

0,57

0,43

11,0

256,9

710,31

LAUNAGS

BO-
13

Griku un
biezpiena
sacepums ar
krgjumu

80/10

8,00

5,67

25,24

26,11

116,89

56,93

28,66

112,03

0,57

0,05

0,12

0,13

1,10

0,19

185,04

Dz-
17

Kumelisu
t&ja ar
cukuru

200

0,40

0,12

5,04

10,88

40,56

53,78

16,04

5,52

1,76

0,01

0,01

0,03

0,13

0,00

21,94

Launags kopa

8,40

5,79

30,27

37,15

157,53

111,67

44,86

117,56

2,33

0,06

0,13

0,15

1,23

0,19

206,98




VAKARINAS
v-g | Pupinuun 920 | 533 | 3382 | 187,54 | 817,14 | 80,20 | 80,30 | 204,15 | 253 | 0,04 | 019 | 0,13 | 1,19 | 17,41 | 206,60
kartupelu 160

biezenis
Krgjuma 069 | 415 | 317 | 460 | 37,00 | 1670 | 2,38 | 1423 | 0,09 | 003 | 001 | 001 |006| 1,02 | 5233
meérce ar 50

sipoliem

Kefirs 200 5,60 6,40 8,20 100,0 292,0 240,0 24,0 190,0 0,2 0,0 01 0,3 0,3 14 112,00

M-8

Vakarinas kopa 15,49 15,87 45,19 | 292,14 | 1146,14 | 336,90 | 106,7 | 408,38 | 2,82 | 0,06 | 0,27 | 0,49 | 1,53 | 19,83 | 370,93




