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Energétiska Olbaltum
Svars (g) vériba (kkal)  vielas Tauki Og|hidrati Séls Cukurs  Skiedrvielas ArerE_eni

|pirmdiena, 3.marts |
Brokastis
Cetru graudu parsiy
putra 120 112 5,376 8,256 162715  0,0001 0,0002 21504 17
Sviests 5 a7 0,03 4125 0,22 0 v} 0 7
Saldzk&bmaize 40 az 2,52 0.4 19,2 0 0 1,8 1
Sviests 5 a7 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Téja 150 2 0,39 0,0765 0,012 0 0 0
Cukurs baltais 2 8 0 0 1,896 0 0,002 0
Kopa; 288,231 8,346 16,983 3r.8ez a0, 002 395
Pusdienas
Svaigu kpostu zupa 100 50 08346 31208 4573 00001 0 16158 g
Kr&jums skabs b 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Clkgalas gabalini
saldskabd mérca &0 118 5,896 8,0884 55604  0,0001 0 0,317
Varti risi 80 81 17952 01584 205128 0,0001 0 0,3696
Balto redisu - burkanu
salati ar kr&jumu 60 26 0,8256 1,689 17277  0,0001 0 11268 7
Auglu un ogu dz&riens 100 16 0,156 0,136 3,215 0 0,0005 0,812
Kopa: 310,604 8,607 14,204 35724 0, 0,001 4,241
Launags :
Biezpiena masa 60 L 9,3582 2,0436 85,1762 0 0,003 0 7
Miclias ogas bez
cukura 20 8 0,186 0,068 1,528 0 0 0,488
Kliju maize 156 41 1,815 0,405 7,085 0 0 0.87 1
Z&lu téja 150 3 004688 0,0918  0,0144 0 0 0
Cukurs baltais 2 B 0 0 1,996 0 0,002 1]
Abols 70 28 0,385 0,125 6,1 0 0 0.35
Kopd: 164,782 11,811 2,733 21,908 o 0,005 1,708
Diena kopé : 763,616 29,854 33,92 95,551 0,001 0,008 9,9
|otrdiena, 4.marts |
Brokastis
Risu putra 100 92 3,58 1,68 15754  0,0001 0,0005 0,21 7
levarjums 5 7 0,05 0,005 1,85 0 0 0
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0 0 0,87 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 022 0 0 0 7
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,36 0 0 0,1
T&ja 180 2 0,39 0,0765 0,012 0 0 0
Kopé: 222 051 5,705 6,311 35,251 a 0,003 1,677
Pusdienas
Biedu zupa 100 47 14633 27705 40247  0,0001 0,0001 1.5523
Kr&jums skibs 5 10 0,13 1, 0,135 ] 0 0 T
Maltds galas tométu
mérce 70 103 5,7852 8,0247 1,8287 0,0003 0 0,6055
VT griki 90 95 2,2275 04752 215622 0,0001 0 0,9504
Képostu salati ar :
zalumiem un elu 60 38 0,852 25176  3,0504 0,000 0,0006 1,7334
Abolu dzériens 100 26 00891 01758 58106 0 0.0025 0,58
Kopa: 258,68 8,365 10,921 30,624 0,001 0,003 5,804
Launags
Mikstais cepums ar
ievajumu &0 193 2,05 87 26,2 0 0 0- 1,37
Cigorinu kafijas
dzériens 150 84 41331 42952 B.8588 0 o 10488 17
Banani 50 28 0,395 0,125 6,1 0 0 0,35
Kopd: 307,203 6,506 11,433 43,642 o 0,005 1,222
Diena kopé : 786,888 22,731 29,086 107,11 0,001 0,009 9,298
[tre£diena, 5.marts =%
Brokastis
Olu kultenis 50 64 4874 42762 1.1642 0,0002 0 00132 37

Baltmaize 20 53 1,56 042 10,28 0 0 0,78 1



Krémsiers 20 40 1,44 3,56 0,66 0

0 0 T
Z3lu téja 150 3 00468 00918 0,0144 1] 1] 1]
Kopé: 197, 482 7,851 12,473 12,339 a 0 0,773
Pusdienas
Vistas galas kotlete 50 124 10,8715 B8,1568 1,0345 1] 0 0,0778
Kartupe|u biszputra 100 68 21656 0,762 126496  0,0001 0 168 7
Biesu salati 50 38 06195 26245 28455 0,0001 0 0,875
Persiku un jogurta
kokteilis 150 117 3,5392 20298 21,951 0 0 06435 7T
Kopé: 347 837 17,231 13,603 38,641 a a 3,376
Launags
Piena zupa ar
makaroniem 150 ag 4,2638 2115 13,4108 00,0001 0,0015 03825 1.7
Saldskabmaize 20 a2 2,52 0,4 19,2 0 0 1.8
Sviests 5 37 0,03 4125 0,22 0 0 0
Abals 70 28 0,385 0,125 6,1 0 0 0,35
Kopa: 221,005 5,861 6,732 32,845 a, 0,002 2,183
Diena kopa : 767,37 30,887 32,387 86,23 0,001 0,003 5,826
]ngrtdinna. 6.marts
Brokastis
Kukurlzas putra 120 a1 4,58 21168 14,2426  0,0001 0,0001 14664 7T
levamums 5 7 0,05 0,005 1,95 0 0 0
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 96 0 0 09 1
Sviests 5 ar 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Téja 150 2 0,39 0,0765 0,012 0 0 0
Cukurs baltais 2 ;] 1] 0 1,996 ] 0,002 1]
Kopa: 191,742 629 6,523 28,029 a, 0.002 2,366
Pusdienas
Frikade|u zupa 120 59 29507 1,9018 73193 0,0001 0 12835 @8
Kr&jums skibs 5 10 0,13 i 0,135 0 0 0 T
Vistas gala karija mércé 80 BB 58296 B,0887 16773 0,0001 0 0,2268
VarTta pasta - makaroni 100 199 0,56 a0 36, 0,0004 0 1.7 1
Burk&nu sal&ti ar &llu 60 a4 0,558 31116 3,5766 0,0002 0,0005 2,0088
Udens ar citronu 100 2 0,035 0,03 0,16 0 0 0
Kopd: 399,617 10,063 15212 48868 0,001 0,001 5219
Launags
Biezpiena sacepums 50 a0 9,9571 1,6146 56,1768 0 0,0015 00208 1;11:37
Kr&jums skibs 10 20 0,26 2 0,27 1] 1] 0 T
ApelsTni 50 28 0,395 0,125 6,1 0 0 0,35
Kakao dzériens 150 34 1,6508 1,7885 26238 0 [} 06384 7
Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 0 0,002 0
Kopé: 168,454 12,303 5529 17,167 a 0,004 1,009
Diena kopé : 742,667 28,72 24,686 103,699 0,001 0,004 10,059
|piektdiena, 7.marts
Brokastis
Tris graudu pérslu putra 120 108 4,608 2,1884 157315  0,0001 0,0002 2,304 s
levarmums 5 T 0,05 0,005 1,85 0 1] 0
Sviesis 5 T 0,03 4,125 0,22 0 0 1] 7
Baltmaize 30 79 2,34 0,63 15,42 0 0 1,14 1
28l t8ja 150 3 0,0458 0,0918 0,0144 0 0 0
Kopa: 230,644 7,075 7,05 33,336 a, a, 3,444
Pusdienas
Pupingu zupa 100 71 29379 38783 6,061% 0,0002 0 24081 9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1. 0,135 0 o 0 7
Zivju kotlete majas
gaumé 50 90 10,3144 573861 0,1481 0,0001 0 004468 3.4
Varmi kartupeli 100 74 2,12 0,106 15688 00,0001 o 2,226
Képostu svaigu biesu
saléti ar e|ju 70 66 09093 53739 3,473 0,0001 0,0002 1,9635
Jénogu dzériens 100 15 0,2235 0,043 2972 0 0,002 07
Kopd: 325,899 16,635 15,797 28,478 0,001 0002 7,342
Launags
Sausds brokasfis
Sokolades parslas. 30 107 21 0.24 26,4 0 o 0 1;3;5,8
Piens 200 96 B, 4, g, 0 0 ] 7
Bumbieri 70 28 0,395 0,125 6,1 0 0 0,35
Kopé: 225025 5,795 2 365 47 2 0 0 0,35
Diena kops : 799,714 29,441 27,791 99,371 0,001 0,005 8,672
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Papildus 3x nedé|a LAD programma “Piens un Aug]j skolal"(Pirmsskola un no 1.-9. klasel) R )
Enerdétiskd  Olbaltum W Retigoes
Svars (g) vériba (kkal)  vielas Tauki  Oglhidrat Sals Cukurs  Skiedrvielas  Alergani
Irmdiena, 3.marts _I-H
Brokastis
Cetru graudu parsiu
putra 150 138 6,72 10,32 20,3394  0,0001 0,0003 2,688 1.7
levamums 5 14 0.1 0,01 3.8 0 0 0
Saldska&bmalze 40 92 2,52 0.4 19,2 0 0 1,8 1
Sviasts 5 ar 0,03 4125 022 0 0 0
T&ja 200 3 0,52 0,102 0,016 0 0 0
Cukurs baltais 2 8 0 ] 1,998 0 0,002 1]
Kopd: 302,884 8,82 18,072 41,891 g 0,002 4,488
Pusdienas
Svaigu k3postu zupa 150 75 1,3419 46813 6,8595 0,0001 0 24237 g
Kré&jums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 1] 7
Cikgalas gabalini
saldskabd mérca a0 158 78613 10,7962 74138 0,0001 0 04227
VAT rfsi 100 113 2,244 0,198 25,641 0,0001 0 0,462
Balto redisu - burkany
salati ar krjumu 60 26 0,8256 1,689 17277 0,0001 0 1,1268 7
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 11 1
Auglu un ogu dzériens 150 23 0,234 0,204 48225 0 0,0008 1,218
Kopa: 457,401 14,357 18,852 56,64 a, 0,001 6,753
Launags
Biezpiena masa 70 80 10,9178 23842 6,0389 0 0,0035 0 7
MicTtas ogas bez
cukura 30 13 0,294 0,102 2,289 0 0 0,732
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0 0 0,87 1
Za|u t8ja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192 0 0 0
Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 0 0,002 0
Abols 1] a8 0,553 0,175 8,54 0 1] 0,49
Kopd: 185,841 13,642 3,189 25,978 (1] 0,006 2,092
Diena kops : 968,126 37,819 41,112 124,609 0,001 0,008 13,333
[otrdiena, 4.marts |
Brokastis
Risu putra 150 g2 3,58 1,68 15,754 0,0001 0,0005 0,21 T
levarjums 5 14 01 0,01 39 0 0 0
Kliju maize 30 a2 3,63 0,81 14,19 0 0 1,74 1
Sviests 5 ar 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,36 0 0 0,1
Té&ja 200 3 0,52 0,102 0,016 1] 0 1]
Kopa: 263,001 7,52 6,716 42 346 a, 0,003 2,547
Pusdienas
Biedu zupa 150 70 2,195 41558 6,037 0,0001 0,0001 23284
Kr&jums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 1] ] T
Maltas gajas mérce 20 132 7,438 10,3174 23524 0,0004 0 0,7785 1,7
VarTi griki 100 110 2,475 0,528 23,958 0,0001 0 1,058
Kapostu salsti ar
Zalumiem un efju 70 44 0,594 28372 3,5588 0,0001 0,0007 20223
Abolu dz&riens 150 38 0,1337  0,2637 87159 0 0,0038 0,87
Kopé: 370,288 13,698 15,042 44,851 0,001 0,005 8,263
Launags
Mikstais cepums ar
ievaMumu 40 193 2,05 8,7 26,2 0 0 0 137
Cigorinu kafijas
dz&riens 200 B4 4,1331 4,2952 65,8586 0 0 1,0488 1.7
Banani 100 a9 0,553 0,175 8,54 1] 0 0,49
Kop&; 318,349 6,664 11,483 46,082 0 0,005 1,362
Diena kop4 : 940,31 28,66 33,993 128,253 0,001 0,011 11,934
]Lr_ﬁrﬂﬁa. 5.marts |
Brokastis
Olu kultenis 70 80 68236 50888 1,63 0,0003 0,0001 0,0186 37
Baltmaize a0 78 2,34 0,63 1542 0 0 1,14 1
Krémsiers . 20 40 1,44 3,56 0,66 0 1] 0
Z3|u teja 200 4 0,0624 0,1224 0,0182 0 0 0
Kopé: 250,432 10,696 14,424 17,949 o, 0, 1,159
Pusdienas

Vistas galas kotlete 70 148 13,0458 97881 12414 0,0001 0 0,0833



Kartupe|u biezputra

120

as 2,707 0,8525 15,812 0,0001 1] 2.1 T
Biesu salati 70 53 08673 36743 3,9837 0,0002 0 1,365
Persiku un jogurta
kokteilis 150 117 3,532 20208 21,951 0 1] 06435 7
Kopa; 405,432 20,212 16,49 43,228 [} 1] 4,202
Launags
Piena zupa ar
makaroniem 200 119 5,685 2,82 17,881 0,0002 0,002 0,51 1,7
Saldsk&bmaize 40 92 2,52 0.4 19,2 1] 0 1,8
Sviests 5 ax 0,03 4125 0,22 0 0 0
Abals 100 39 0,553 0,175 8,54 0 0 0,458
Kopé: 251,673 8,297 7.467 3732 a, 0,002 231
Diena kopé : 918,864 38,428 37,63 103,523 0,001 0,003 7,907
ceturtdiena, 6. marts
Brokastis
Kukurilizas putra 150 114 5.7 2,648 17,8032 00,0001 0,0001 1,833 7
levarfums 10 14 0.1 0,0 38 0 0 0
Saldsk3bmaize 20 46 1,26 0,2 96 0 0 0.9 1
Sviests 5 ar 0,03 4125 0,22 0 0 0 T
Téja 200 3 0,52 0,102 0,018 ] 0 ]
Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 0 0,002 0
Kopé: 222286 761 7,083 33,535 Q, 0,002 2,733
Pusdienas
Frikade|u zupa 150 74 36884 23773 89,1491 0,0002 0 16044 9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1. 0,135 0 0 0 i
Vistas gala karija mércad 80 114 77728 B.0916 2,2364 0,0001 0 0,3024
VérMta pasta - makaroni 120 238 0,672 3,72 43,2 0,0005 0 2,04 1
Burk8nu salitiare|lu 70 52 0,651 3,6302 41727 0,0002 0,0011 2,3436
Odens ar citranu 150 3 0,0525 0,045 0,24 0 0 0
Kopé: 490,943 12,967 18,864 59,133 0,001 0,001 5,29
Launags
Biezpiena sacepums 70 112 13,84 2,2605 8,6476 0 0,0021 0,0289 1;11:3;7
Kréjums skabs 20 40 0,52 4, 0,54 0 1] 0 7
Apelsins 50 28 0,385 0,125 6,1 0 0 0,35
Z8|u t&ja 200 4 0,0624 01224 00192 1] 0 1]
Cukurs baltais 2 8 1] 0 1,996 0 0,002 ]
Kopé: 192,719 17,109 8772 20,782 a 0,004 1,23
Diena kop4 : 1003,941 38,509 31,363 144,813 0,001 0,005 12,863
|pEl¢dienu. T.marts
Brokastis
Tris graudu pérsiu
putra 150 13 5,76 2,748 18,6644  0,0001 0,0003 2,88 1,7
levamums 5 T 0,05 0,005 1,95 0 0 i
Sviesls 5 ar 0,03 4,125 0,22 1] 0 0 T
Baltmaize 30 78 234 0,63 1542 0 1} 1,14 1
Za|u 18ja 200 4 00624 01224 0,0182 0 0 0
Kopé: 257,722 8,242 7,63 7,274 0, a, 4,02
Pusdienas
Pupinu zupa 150 106 44,4069 58175 89,0928 0,0003 0 36122 2]
Kr&jums skibs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Zivju kotlete majas
gaume 70 127 14,4402 75545 0,2074 0,0001 0 0,0625 34
Varmi kartupe|i 120 89 2,544 01272 18,8256  0,0001 ] 26712
Kapostu svaigu biegy :
salati ar eflu 80 75 1,0392 6,1416 3,8691 0,0001 0,0002 2,244
Ja&nogu dz&riens 150 22 0,3352  0,0645 4,458 0 0,003 1,05
Kopd: 420,045 22,896 20,705 36,688 0,001 0,003 9,564
Launags
Saus8s brokastis
Sokolddes parslas 50 179 35 0.4 44, 0 1] 0. 1;3:5;8
Piens 200 86 6, 4, 8, 0 ] 0 7
Bumbieri 100 38 0,553 0,175 8,54 0 0 0,49
Kopa: 242,611 8,003 3,575 74,58 g a 049
Diena kop4 : 981,385 38,319 35266 117,189 0,001 0,008 11,541
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Enerjétiskd Olbaltum D Reisous, \
Svars (g) vértiba (kkal) vielas Tauki Oglhidrati  Sals Cukurs  Skiedrvielas Alergéni

|pirmdiena, 3.marts |

Brokastis
Prozas biezputra bez
piena 150 161 2478 27 31,632 0,0003 0 0,912
levarums 5 T 0,05 0,005 1,95 0 ] 0
Bezgluténa maize a0 E6 0,0871 0,9684 14,19 0,0003 0 0
Margarins
sviestmaizém 5 35 0 4, 0 0 0 1]
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016 1] 0 0
Cukurs baltais 2 B 0 0 1,996 0 0,002 0
Kopé: 280,37 3135 7775 49,784 0,001 0,002 0,912
Pusdienas
Svaigu kpostu zupa 150 75 1,3419 46813 6,8595 0,0001 0 24237 g,
Cikgalas gabalini
saldskaba mércé 100 197 89,8266 13,499 82673  0,0001 ] 0,5284
Warmi risi 100 113 2,244 0,188 25,641 0,0001 0 0,462
Balto redizu un burkdnu
salati ar kdpostiem un
alju 70 46 0,7452 3,947 21113 0,0001 0,0001 1,4348
Auglu un ogu dzériens 150 23 0,234 0,204 48225 0 0,0008 1,218
Kopé: 455,645 14,392 22528 48,702 a, 0,001 6,067
Launags
Kipinata gala a0 33 354 21 0,03 0 0 0
Margarins
sviestmaizém 5 36 0 4, 1] 0 1] 0
Bezgluténa maize 30 66 0,0871 0,9684 14,18 0,0003 0 0
Za|u taja 200 4 00624 01224 0,0192 0 0 0
Cukurs baltais 2 -] 1] 0 1,896 0 0,002 0
Abols 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0.7
Kopé: 202,322 448 7441 28,435 0, 0,002 o7
Diena kopé : 938,337 22,006 37,746 126,921 0,001 0,005 7,679
|otrdiena, 4.marts |
Brokastis
Risu putra ar
bezlaktozes pienu 150 a2 3,58 1,69 15,754 0,0001 0,0005 0,21
levarfjums 5 14 0,1 0,01 3s 0 0 0
Bezgluténa maize 30 B2 3,63 0,81 14,19 0 0 1,74
Sviests bezlaktozes 5 ar 0,03 4125 0,22 0 0 1]
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,36 0 0 0,1
Téja 200 2 0,39 0,0765 0,012 ] 0 0
Kopa: 263,001 7,52 6716 42,346 a, 0,003 2547
Pusdienas
Biedu zupa 150 70 2,185 4,1558 6,037 0,0001 0,0001 2,3284
Dérzenu un clkgalas
sautéjums ar pupindm 200 200 12,8343 903968 157987 0,0005 0 62452 9
Kapostu salati ar
zalumiem un elju 80 51 1,136 33568 4,0672 0,0001 0,0008 23112 &
Citronu eflas mérce 5 ar 0,0052 4,004 0,3237 0 0,0003 0,0013
Abolu dzériens 150 38 01337 02637 87159 0 0,0038 0,87
Bezgluténa maize 30 66 0,0871 0,9684 14,19 0,0003 0 0
Kopé: 461,681 16,391 22,146 49,133 0,001 0,005 11,756
Launags
Kukurlizas biezputra
bez piena 150 147 2,645 2,384 29,403 0,0008 0 1,974
levarjums 5 T 0,05 0,005 1,95 0 0 0
Banani 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
Za|u téja 200 4 00624 0,1224 0,0192 0 1] ]
Kopé: 213,042 3,551 2,771 43,572 0,001 7] 2674
Diena kopé : 950,419 25,021 33,934 135404 0,003 0,005 14,604
|treédiena, 5.marts |
Brokastis
Olu kultenis 118 75208  T,B796 34053  0,0001 0 0,0212 3,

88

Bezgluténa maize 66 00871 09684 14,19 0,0003 0 0



Veganiskais siera

sméring 20 & 0 4.6 1,6 0 0 0,36
Za|u t8ja 200 4 0,0624 01224 00182 0 0 0
Kopé: 182521 7,679 13,57 18,215 a, (4] 0,381
Pusdienas
Vistas galas kotlete 70 148 13,0458 69,7881 1,2414 0,0001 1] 0,0933
Miciti karupeli ar
darzenu buljonu 150 107 30772 01869 225002 0,0001 0 3,3488 9,
K&postu svaigu biedu
salati ar el|ju 70 66 09093 53739 3,473 0,0001 0,0002 1,9635
Auglu un ogu kokteilis 150 80 1,35 057 16,29 0 0 3,18
Kopé: 403,372 18,435 15,944 43,754 g, 0, 8,586
Launags
Bezlaktozes piena zupa
ar makaroniam
bezgluténa 200 119 5,685 282 17,881 0,0002 0,002 0,51
Saldskabmaize
bezgluténa 40 92 2,52 0.4 18,2 0 1] 1.8
Sviests bezlaltozes 5 7 0,03 4,125 0,22 ] 0 0
Abols 70 38 0,553 0,175 8,54 1] ] 0,49
Kopé: 251,673 8,297 7,467 3732 0, 0,002 2,31
Diena kopé : 852,681 27,586 35854 111,795 0,002 0,003 8,773
[ceturtdiena, 6.marts
Brokastis
Kukurlizas biezputra
bez piena 150 147 2,649 2,394 28,403 0,0008 0 1,974
levarums 5 I 0,05 0,005 1,85 0 0 0
Bezgluténa maize 30 66 0,0871 00,9684 14,19 0,0003 0 0
Margarins
syiestmaizém 5 36 0 4, 0 1] 0 0
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016 0 0 0
Cukurs baltais 2 B 0 0 1,886 1] 0,002 0
Kopa: 266,318 3,306 7,469 47,555 0,001 0,002 1,974
Pusdienas
Frikade|u zupa 150 74 36884 23773 91491 0,0002 0 1,6044 9,
Vistas gala karija mé&rcé 80 114 T.7728 8,0916 2,2364 0,0001 0 0,3024
Vi bezgluténa
makaroni 120 174 1,806 2,946 34 86 0,0001 0 0,63
Burk&nu saldtiare|u 70 52 0,651 3,6302 41727 0,0002 0,0011 2,3436
Odens ar citronu 150 3 0,0525 0,045 0,24 0 0 0
Kopé: 416,563 13,971 17,09 50,658 0,001 0,001 4,88
Launags
Warma ola 50 T4 6,165 49 0,505 0 1] 0 3,
Bezgluténa maize 30 B6 0,0871 0,9684 14,19 0,0003 0 ]
Margarins
sviestmaizém 5 36 0 4, 0 (1] 0 0
Apalsins 70 39 0,553 0,175 8,54 0 0 0,49
Kakao bez piena 150 76 0,5283 20895 13,7268 0 0 0,6384
Cukurs baltais 2 ;] 0 0 1,986 1] 0,002 0
Kopé: 297,959 7,333 12,133 38,958 0, 0,002 1,128
Diena kopa : 598,617 29,387 32407 121,396 0,002 0,005 12,974
{piektdiena, 7.marts :
Brokastis
Tris graudu pérslu putra 150 155 1,6575 1,92 32,7825 0,0008 0 0,315
levamums 5 7 0,05 0,005 1,95 0 0 0
Margarins
sviestmaizém 5 36 0 4, 0 0 0 0
Bezgluténa maize 30 66 0,0871 0,9684 14,18 0,0003 0 0
Za|u 18ja 200 4 0,0624 01224 00182 0 0 0
Kopéa: 267,388 1,857 7,016 48,942 0,001 v} 0,315
Pusdienas
Pupinu zupa 150 106 44069 58175 9,0928  0,0003 0 36122 9,
Zivju kotlete méjas
gaums : 70 127 14,4402 7,5545 0,2074  0,0001 0 0,0625 34
VAT kartupeli 120 ag 2,544 0,1272 188256  0,0001 0 26712
Baltd mérce 20 15 00252 02818  3,1879 0 0 0
Kapostu svaigu biedu
salati ar e|lu a0 75 1,0382  6,1416 3,9691 0,0001 0,0002 2,244



Janogu dzériens 150 22 0,3352  0,0645 4,458 0 0,003 1,058

Kopé: 434 369 22,791 19,987 39,741 0,001 0,003 9,64
Launags
Bezgluténa Sokolades
parslas 50 178 35 0.4 44, 0 0 0
Jogurts bezlaktozes 150 135 4,95 3, 22,05 0 0 0
Bumbieri 100 39 0,553 0,175 B,54 0 0 0,49
Kopé: 352,611 9,003 3,575 74,55 o o 0,49
Diena kopé : 981,91 23,161 36,239 138,558 0,002 0,003 6,324
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Svars (g) vériiba (kkal) _vielas Tauki Oglhidrti  Sals Cukurs Skiedrvielas Alergéni

[pirmdiena, 3.marts |
Pusdienas

Svaigu kdpostu zupa 200 100 17892 62417 9,146 0,0002 0 32316 9
Kré&jums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 T
Cikgalas gabalini

saldskaba mércé 80 158 7.8613 10,7992 74138 0,0001 1] 0,4227

VAT risi 150 170 3,266 0,297 38,4615 0,000 0 0,693

Balto redisu - burkénu

salati ar kréjumu 100 43 1,376 2,815 28795 0,0001 0 1,878 7
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2.2 1
Auglu un ogu dzériens 150 23 0,234 0,204 48225 0 0,0008 1,218

Kopa: 508,153 18,197 21,917 82,938 0,001 0,001 9,643
Launags

Biezpiena masa 100 128 15,597 3,406 8,627 0 0,005 0 T
Micltas ogas bez

cukura 20 8 0,196 0,088 1,526 0 0 0,488

Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0 1] 0,87 1
Z3|u téja 200 4 0,0824 0,1224 0,0192 0 0 0

Cukurs baltais 2 ] 0 1] 1,986 1] 0,002 1]

Kopa: 189,073 17,67 4,001 19,263 0 0,007 1,358
|otrdiena, 4.marts |
Pusdienas

Biesu zupa 150 70 2,195 4,1558 6,037 0,0001 0,0001 2,3284
Kréjums skébs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0

Maltds galas mérce 100 147 B,2645 114638 26138 0,0004 0 0885 1,7
Varmi griki 150 221 4,895 1,058 47 916 0,0002 0 2112
Kaépostu salati ar

za|umiem un &|ju 80 51 1,136 3,3568 40672 0,0001 0,0008 23112
Kefirs 150 72 45 3, 6,75 0 1] 0 T
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 1] 1.1 1
Kopé: 542 422 23911 21,078 63,702 0,001 0,001 8,965
Launags

Smalkmaizite 60 183 2,05 8,7 26,2 0 0 0 13,7
Cigorinu kafijas

dzériens 200 B4 41331 42952 6,B586 1] 0 10488 1.7
Abali 100 39 0,553 0,175 8,54 1] 0 0,49

Kn_:zé: 318,349 6,664 11,483 46,082 0 0,005 1,362

|1mﬁlana. 5.marts |
Pusdienas

Cepti vistas stilbini 70 164 16,3632 10,7202 0,5873 0,0003 0 0,0215
Kartupe|u biezputra 200 169 5414 1,905 31,624 0,0002 0 4.2 T
Sviests 5 ar 0,03 4125 0,22 0 0 0 T
Biedu salati 80 B0 09912 41992 45528 00,0002 ] 1,56

Persiku un jogurta

kokteilis 150 17 35392 2.0298 21,951 0 0 06435 T
Kopa: 550,868 26,39 23,024 59,175 0,001 ] 6,425
Launags !

Piena zupa ar

makaroniem 200 119 5,685 2,82 17,881 0,0002 0,002 0,51 1.7
Saldskabmaize 40 g2 252 0.4 19,2 0 0 18 1
Sviests 5 a7 0,03 4125 0,22 0 0 0 T
Abols 70 39 0,553 0,175 8,54 0 1] 0,49

Kopé: 251,673 8,297 7,467 37,32 0, 0,002 2.3

|¢uw rtdiena, 6.marts |
Pusdienas

Frikade|u zupa 200 S8 49178 31687 12,1988 00002 0 21382 9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 o 0 T
Wistas gala karija mércé 80 114 77728 8089186 2,2364 0,0001 0 0,3024
WarTta pasia - makaroni 140 278 0,784 4,34 50,4 0,00086 0 2,38 1
Burk&inu saldtiare|lu 80 58 0,744 4 1488 4, 7688 0,0002 0,0012 26784

Piens Skolas 200 96 6.4 4, g, 0 0 0 7
Kopé: E56,027 20,749 24,75 78,739 0,001 0,001 7.5



Launags

Biezpiena sacepums 80 128 159314 25834 8,883 0 0,0024 0,033 11137
Kr&jums skébs 20 40 0,62 4, 0,54 0 0 0 T
ZA|u t8ja 200 4 00624 01224 0,0182 0 0 0

Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 1] 0,002 0

Kopé: 220,806 18,706 8,969 15,817 [} 0,004 0,864
|piektdiena, 7.marts

Pusdienas

Pupinu zupa 200 142 58758 77566 121238 0,0005 0 48163 9
Kr&jums skébs 5 10 013 15 0,135 0 0 0 T
Zivju kotlete majas

gaumé 70 127 14,4402 75545 02074 0,0001 0 00625 34
WVarmi kartupeali 180 134 3816 0,1908 282384 0,0002 0 40068

Skaba krgjuma mérce 40 45 0653 38782 1,882 0 0 0,1794 1,79
Kapostu svaigu biesu

salati ar ellu 70 66 0,9093 53730 3,473 0,0001 0,0002 1,9635

JAnogu dzériens 150 22 0,3352 0,0645 4 458 0 0,003 1,05

Rudzu maize 20 52 1.72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Kopé: 596,556 27,88 26,089 60,558 0,001 0,003 13,179
Launags

Sausls brokastis

Sokolddes parslas 50 179 3.5 0,4 44, 0 0 0 1,358
Piens 200 96 6.4 4, 9, 0 0 0 T
Abols 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 07

Kopé: 331,33 10,89 4,65 85,6 (7] 0 07
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" SASKANOTIS Y
Nedélas Edienkarte BL 1703.10175
Grupa 1.-4.klase ‘ Sl
Papildus 3x ned&}a LAD programma “Piens un Augli skolai"(Pirmsskola un no 1.-9. klasei) St
Enerfstiskd Olbaltum Vi Borisona, 'l
Svars (g) vértba (kkal) vielas Tauki  Oglhidrati Séls Cukurs Skiedrvielas Alergéni
Izirmd';ﬁa. 3.marts |
Pusdienas
Svaigu kdpostu zupa 200 100 1,7882 62417 9,146 0,0002 0 32316 9,
Cikgalas gabalini
saldskaba mércé 80 158 78613 10,7992 7.4138 0,0001 0 04227
\ariti risi 150 170 3,366 0,297 38,4615  0,0001 0 0,683
Balto redisu un burkdnu
salati ar kdpostiem un
lju 80 53 08516 45108 24129 0,0001 0,0002 1,6396
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 22 1,
Auglu un ogu dz&rens 150 23 0,234 0,204 4,8225 0 0,0008 1,218
Kopé: 608,237 17,542 22613 82,337 0,001 0,001 9,405
[otrdiena, 4-marts |
Pusdienas
Biedu zupa 150 70 2,195 4 1558 6,037 0,0001 0,0001 23284
Maltas galas mérce
bezlakiozes 100 147 B,2645 114638 26138 00,0004 0 0865 1;
V&M griki 150 221 4,895 1,056 47,916  0,0002 ] 2112
Kapostu salati ar
zalumiem un elju 80 51 1,136 3,3568 40672 0,0001 0,0008 23112
Citronu ellas mérce 4] ar 0,0052 4,004 0,3237 0 0,0003 0,0013
Abolu dz&riens 200 51 01782 03516 11,6212 0 0,005 1,16
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1.1 1,
Kopé: 548,499 19,464 21,434 68,762 0,001 0,006 11,126
Iirni:d.iaﬂa. 6.marts |
Pusdienas
Cepti vistas stilbini 70 164 16,3632 10,7202 0,5873 0,0003 0 0,0215
Wichti kartupeli ar
darzenu buljonu 200 143 4103 02225 30,0123 0,0002 0 44651 g9,
Margarins
sviestmaizém 5 36 1] 4, 0 0 0 1]
Biedu salati 100 04 1,299 7677 49614 0,0001 0,0003 2,805
Citronu e||las mérce -] ar 0,0052 4,004 0,3237 0 0,0003 0,0013
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 22 1,
Auglu un ogu kokteilis 150 80 1,35 0,57 16,29 0 0 3,18
Kopd: 659,537 26,613 27,799 72,495 0,001 001 12,673
[ceturtdiena, 6.marts ]
Pusdienas
Frikade|u zupa 200 98 49178 31697 12,1988 0,0002 0 2,1392 g,
Vistas gala karija mércé 80 114 77728 B,0916 2,2364 0,0001 0 0,3024
\&ra pasta - makaroni 180 as58 1,008 5,58 64,8 0,0007 0 3,06 il
Burk&nu saldti are|lu 80 59 0,744 4 1488 4 7688 0,0002 0,0012 26784
Citronu elas mérce 5 a7 0,0052 4,004 0,3237 1] 0,0003 0,0013
Janogu dzériens 150 2z 0,3352  0,0645 4,458 0 0,002 1,05
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 1] 1.1 1,
Kopé; = 636,625 27,841 27,83 66,678 0,001 0,004 14,287
|Eluktdluna‘ 7.marts |
Pusdienas
Pupinu zupa 200 142 58758 77566 121238 0,0005 0 48163 9,
Zivju kotlete majas
gaume 70 127 14,4402 75545 0,2074 0,0001 1] 00625 34
VAT kartupali 200 149 4,24 0,212 31,376 0,0002 0 4,452
Baltd mé&rce 20 15 00252 0,2818 3,1879 0 0 0
Kapostu biesu salati ar
elju 100 G4 1,289 7877 4, 9614 0,0001 0,0003 2,805
Citronu ellas mérce 5 ar 0,0052 4,004 0,3237 0 0,0003 0,0013
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 ] 0 1.1 1,
Odens ar citranu 200 4 0,07 0,06 0,32 0 0 0

Kopa: 721,61 16,238 25:334 94,688 0,001 0,002 5,281
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Nedélas Edienkarte VEG 17 0] 1ens.
Grupa 1.-4 klase \:f 4 T
Papildus 3x nedd] LAD pregramma “Piens un Augli skolai*(Pirmsskola un no 1.-9. klasei) &
Enerjétiska Olbaltum 1D Poistun)
Svars (g) vériiba (kkal) vielas Tauki Oglhidrati  Sals Cukurs  Skiedrvielas  Alergéni
[pirmdiena, 3.marts |
Pusdienas
Svaigu k@postu zupa 200 100 1,7892 56,2417 9,146 0,0002 0 32316 9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Darzeni siera merce 120 102 5,3831 717386 33,8508 0,0007 0 30186 1,7
Wami sl 150 170 3,366 0,297 38,4615 0,0001 0 0,693
Balto redTsu un
burk@nu salat 100 147 2,299 12,796 5815 0,0003 0,0015 3,501
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2.2 1
Auglu un ogu dzériens 150 23 0,234 0.204 4 8225 0 0,0008 1,218
Kopd: 656,226 16,641 28,272 82,311 0,001 0,002 13,862
|otrdiena, 4.marts |
Pusdienas
Biesu zupa 150 70 2,195 4 1558 6,037 0,0001 0,0001 2.3284
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0,135 V] 0 0 T
Gribas ar kauséto
Latgales Cedaras sheru 250 289 8,7935 12,1933 36,199  0,0008 0 52385 179
Kapostu salali ar
zalumiem un elju 80 51 1,136 3,3568 40672 0,0001 0,0008 23112
Keflrs 150 72 4.5 3, 6,75 0 v} 0 7
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 1] 11 1
Kopa: 543,603 18,475 23,986 63,228 0,001 0,001 10,976
iena, 5.marts |
Pusdienas
Darzenu placenTlis 100 229 10,1056 B,8353 26,7436 0,0011 1] 60954 1;11,3;7
Kartupelu biezputra 200 169 5414 1,905 31,624 0,0002 0 42 7
Sviests 5 37 0,03 4125 0,22 0 0 0 7
Biedu salati B0 60 09912 4.1992 4,5528 0.0002 0 1,56
Persiku un jogurta
koktailis 150 117 3,5392 2,0298 21,951 0 0 06435 7
Kopa: 615,359 20,133 21,139 85,331 0,002 [1] 12,499
[ceturtdiena, 6.marts |
Pusdienas
Darzenu zupa 200 91 27266 43208 101227 0,0002 0 38472 9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 o 0 7
Darzeni salda kréjuma
mérch 80 38 1,5694 1.9235 3. 7166 0.0005 0 2112 1,7
\arma pasta - makaroni 150 298 0,84 4 65 54, 0,0006 0 2,55
Burk&nu salatiarellu 80 59 0,744 41488 47688 00002 00012 26784
Citronu ellas mérce [ 37 0,0052 4,004 0,3237 1] 0,0003 0.0013
Rudzu maize 40 104 344 0,56 20,08 0 1] 22 1
Piens 200 96 6,4 4, 8, 0 1] 1] 7
Kopa: — 734,073 15,856 24,607 102,147 0,002 0,002 13,385
|plektdiena, 7.marts |
Pusdienas
Pupinu zupa 200 167 50207 10,4609 13,4527 00005 V] 52396 &
Kréjums skibs 5 10 0,13 1. 0.135 0 0 0 7
Darzenu kotlete 70 172 5,1608 89,7529 154816  0,0007 0 1.5282 1101137
VarTt karupeli 180 134 3,816 0,1908 28,2384 0,0002 0 4,0068
Skaba kr&juma miroe 40 45 0,6536 3,8782 1,882 0 0 0,794 1;7:8
Kapostu svaigu biefu ;
saléti ar ellu 70 66 ° 0,9093 53739 3473 0,0001 0.0002 1.9635
Janogu dzériens 150 22 0,3352 0,0645 4 458 0 0,003 1.05
Rudzu maize 20 52 1.72 0,28 10,04 0 0 1.1 1
Kopa: 667,233 17,746 31,001 77,161 0,002 0,003 15,068
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Nedélas Edienkarte H A
Grupa 5.-8.klase
Papildus 3x ned&|d LAD programma “Piens un Aug|i skolai"(Pirmsskola un no 1.-9. klasei) 4% o -
Enerjétiskd Olbaltum b Beeioeu )
Svars (g) vBrilba (kkal) vielas Tauki Oglhidrati  Sals Cukurs Skiedrvielas Alergéni

[pirmdiena, 3.marts |

Pusdienas
Svaigu kpostu zupa 250 125 22385 78022 11,4326 0,0002 0 40395 9
Kr&jumns skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 o T
Cikgalas gabalini
saldskBb& mércd 100 187 9,8266 13499 92673  0,0001 ] 05284
VAT rTsi 200 227 4 488 0,396 51,282 00,0002 0 0,924
Balto redisu - burkanu
salati ar kr&jumu 100 43 1,376 2,815 28795  0,0001 0 1878 7
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 0 0 33 1
Auglu un ogu dzériens 200 | 0,312 0,272 6,43 0 0,001 1,624
Kopé: 788,986 23529 26624 111,546 0,001 0,001 12,294
[otrdiena, 4.marts |
Pusdienas
Biedu zupa 250 117 36582 69262 10,0818 00002  0,0002 3,8808
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Maltas galas mérce 120 176 98174 137566 3,1366  0,0005 0 1,038 1.7
VarT griki 200 221 495 1,066 478916  0,0002 o 2112
Kapostu salati ar
zalumiem un aliu 100 64 1,42 4,186 5,084 0,0001 0,001 2,889
Keflrs 200 96 6, 4, g, v} 0 0 I
Rudzu maize 40 104 344 0,56 20,08 0 0 2,2 1
Kopé: 735,305 31,724 27,625 BB,368 0,001 0,001 14,04
Er'idiana. 5.marts |
Pusdienas
Cepti vistas stilbini 90 211 21,0384 13,783 0,7551 0,0004 0 0,0276
Kartupe|u biezputra 230 184 6,2261 21908 36,3676 0,0002 0 4,83 T
Sviesls 4] ar 0,03 4125 0,22 0 0 0 [
Biedu salati 80 76 1,239 5,249 5,681 0,0003 0 1,95
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1.1 1
Persiku un jogurta
kokteilis 200 156 4719 27064 29268 o] 0 0858 7
Kops: 729,987 35043 28,394 82 662 4,001 Q 8,766
|ceturtdiena, 6.marts |
Pusdienas
Frikade|u zupa 250 123 56,1472 3,9622 152485 0,0003 0 2674 9
Kr&jums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 ¥
Vistas gala karija mé&rcé 100 143 8,716 10,1145 27955  0,0001 0 0,378
arita pasta - makaroni 180 358 1,008 5,58 64.8 0,0007 0 3,06 1
Burk&nu saldtiarelju  BO 67 0,837 4 6674 5,3649 0,0003 0,0013 30132
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2.2 1
Piens Skolas 200 96 6,4 4, g, 0 0 0 T
Kopd: 899 642 27678 29884 117424 0,001 0,001 11,325
|piektdiena, 7.marts |
Pusdienas :
Pupinu zupa 200 142 58768 T7.7866 121238 0,0005 0 48163 B9
Kréjums skébs 5 10 0,13 1] 0,135 0 0 0 7
Zivju kotlete majas
gaumé 70 127 14,4402 75545 02074 00,0001 0 00625 34
Warii kartupeli 200 164 4 664 0,2332 345136 0,0002 0 48472
Skaba kr&juma mérce 50 56 08171  4,8477 2,3525 o 0 0,2243 1;7.9
Kapostu svaigu biedu -
salati ar el|u 80 94 1,289 T.677 4,9614 0,0001 0,0003 2,805
Janogu dzériens 200 29 0,447 0,086 5,544 0 0,004 1.4
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 22 1

Kopa: 724,81 31,113 28715 80,318 0,001 0,004 16,405



