Kompleksas pusdienas visparéjas izglitibas iestazu 1. — 4. klasu izglitojamiem
ar arsta apstiprinatu diagnozi laktozes nepanesiba. Kopsavilkums 10 dienam.

Pirmdiena Otrdiena Tresdiena Ceturtdiena Piektdiena
Baltas zivs filejas bumbinas ar | Sarkano 1&cu zupa ar kirbi . Liellopa galas zupa (230 g)
_ . Kartupelu biezzupa ar ~ .
darzenu mérci (150 g) (255 g) L Séklu maize (30 g)
S . . . . _ ) o Sampinjoniem (245 @) ) o
- Krasni cepti kartupeli ar Kliju maize (30 g) Griibu zupa ar liellopu un séném Rupjmaize (30 g) Grikotto ar seném (175 g)
g papriku un bietém (215 g) Vistas karijs ar papriku (155 g) (305 g) Ri F,)J It ? Tomatu mérce (23 g)
5 . . T isi ar malto galu un . . ’ )
2 Rutku salati ar burkaniem un Burkanu salati ar sezama Rupjmaize (30 g) . _g T Sviesta pupinas ar kiplokiem
» = . L _ - i sezonaliem darzeniem (320 Q)
S o aboliem (100 g) seklinam (100 g) Briklenu platsmaize (135 g) o _ _. | (1259)
° 1 - . . . . _ Sarkana kaposta-tomatu salati o
=] @ Risu pudin$ ar kokosriekstu Variti pilngraudu makaroni Abols (100 g) . Biesu salati ar saulespuku
4 & . . T ar bezlaktozes jogurtu (130 g) o
= pienu (195 g) (120 g) Piparmétru t&ja (200 ml) L o seklam un ellu (100 g)
g . . . Dzeramais tidens ar citroniem o T
5 Kakao dzeriens ar bezlaktozes | Dzeramais fidens ar apelsiniem (200 ml) Karstais ingvera dzériens
| pienu (180 ml) un piparmétram (200 ml) (210 ml)
Kcal / E% 698/ 35% | Kcal / E% 616 /35% | Kcal / E% 633/35% | Kcal / E% 630/35% | Kcal / E% 640 / 35%
o L Darzenu zupa ar pupinam (250 g)
. . Tomatu biezzupa ar turku zirpiem L. . . _ o
Variti baltie risi (100 g) (210 g) Rupjmaize (30 g) Baltas zivs fileja tomatu mércé
Liellopu frikadeles ar ceptu Kli'ugmaize (30q) Maltas galas klaips ar auzu (170 g) Paprikas krémzupa (300 g)
] kirbi (115 g) ) _ g parslam (90 g) Darzenu saut€jums ar [&cam Séklu maize (30 g)
= . "~ Maltas galas-kartupelu sacepums . . . _ ~ ) .
;% Paprikas mérce (43 @) 270 9) Kartupelu biezenis ar batati (135 9) Griibas ar darzeniem un vistu
4 Kolrabju un gurku salati (90 g) _g. . (1359) Kinas kapostu salati ar (300 g)
< =9 . _ Sautéti darzeni (120 g) . _ . _ . _ .
S ©n Pilngraudu pankiikas ar auglu _ . Paprikas mérce (43 g) tomatiem un kukuriizu (70 g) Svaigu kapostu salati (90 g)
2 I o Sarkana kaposta-gurku salati ar L . . ] . .
N < pildfjumu (170 g) Ilu (75 g) Skabéti kaposti (100 g) Granolas-auglu kartojums Karstais  ingvera  dzgriens
=2 ellu
=3 Kakao dzeriens ar bezlaktozes | g _ L Dzeramais tidens ar apelsiniem un | (240 g) (210 ml)
g ienu (180 mi) Dzeramais tdens ar citroniem | . stram (200 mi) P stru tEja (200 ml)
iparmétram iparmétru t&ja
S|P (200 ml) pip p j
Kcal / E% 631/35% | Kcal / E%. 628/35% | Kcal /E% 621/35% | Kcal / E% 627 /35% | Kcal / E% 639 / 35%

* E% rekinats no kopgjas diena ieteicamas energétiskas vertibas (1390-2140 kcal).




