DIENAS EDIENKARSU KOPSAVILKUMS

Dienas édienkarsu kopsavilkums 10 dienam

1.diena
Energetiska vertiba,
Edien- - Porcijas keal/
- Rec. Nr. Ediena nosaukums iznak % no dienas
1znax., g édienkartes kopgjas
energ. vertibas
B-1 R1§u un aprikozu biezputra ar 200/10 299 44
@ sviestu
o Sv-1 Sviestmaize ar biezpienu 25/30 108,08
'E:: Dz-17 Kumelisu t&ja ar cukuru 200 21,94
@ A-1 Aboli 100 45,76
475,22 1 24,3%
s o | V-1 Kirbju pankiikas ar krgjumu 80/10 192,37
5% | Dz16 Udens ar janogam un upeném 200 3,60
N 195,97 /10 %
i Ar galu pilditas kartupelu
G-24 Klimpas un kr&jumu 145/20 257,20
o S-17 Vitaminu salati 100 78,74
C N - -
5 D-24 Zavetu auglu zupa ar mannas 110/75 22736
2 sacepumu
a Kefirs 200 112,00
A-4 Apelsini 100 35,70
711,00/ 36,4 %
o Sv-9 KarsEm.alze ar sieru un 45 124.75
< burkaniem
= Dz-19 Auglu sulu kokteilis 200 79,80
- 204,55 / 10,5%
2 S-34 Griku salati ar vistas galu 100 306,51
§ Rupjmaize, pilngraudu 20 40,80
= Dz-23 Auglu t€ja ar cukuru 200 20,84
> 368,15/ 18,8%
Diena kopa 1954,9 /100 %




2.diena

Energétiska vertiba,

Er(;liig Rec. Nr. Ediena nosaukums Eﬁ;ﬁ?f‘; % no dieni;(;aélilienkartes
kopgjas energ. vértibas
B-5 M@eiu putraimu biezputra ar 200/5 214,02
” sviestu
2 Piens 200 104,00
§ Sv-3 Sviestmaize ar tomatiem 20/4/20 88,56
& Sv-5 Sviestmaize ar gurkiem 20/4/20 85,56
492,14/ 24,7%
b | B4 Brokastu muslis ar jogurtu 30/50 192,71
8% | Dz5 Piparmétru t&ja 200 5,70
o 198,41/9,9 %
Z-14 Biesu zupa ar pupinam 250/20 195,33
Rupjmaize, pilgraudu 30 61,20
§ G-19 Ar_ galu pilditi kabaci un 160/20 216,96
S krgjumu
g P-11 Marinéti darzeni 150 137,53
o Dz-14.3 | Upenu sulas dzeriens 200 40,80
A-3 Bumbieri 100 48,60
700,42 / 35%
< K-1 Burkanmaize 55 124,82
S8 [Dz24 | Kakao 150 68,98
- 193,80/ 9,7%
2 |Bo-g | Kartupcluunbiczpicna 160/20 358,18
£ Elacenlsl ar kr§jumu
_54;‘ Dz-3 Zavétu auglu kompots 200 55,87
> 414,05/ 20,7%
Diena kopa 1998,8 / 100 %




3.diena

Energétiska vértiba,

Edien- | Rec. Bdi K Porcijas keal/
reize | Nr. 1€na nosaukums iznak., g % no dienas &dienkartes
kopéjas energ. vertibas
B-2 Au%u_ parslu biezputra ar 150/5 195,50
ievarjumu

§ Sv-2 Sviestmaize ar sieru 20/4/15 130,91

_54;’ Sv-4 Sviestmaize ar desu 25/4/15 106,35

@ ?i- Karstais citronu dzeriens 200/7 18,94

451,71 22,8%

» | S-22 | BieSu un zalo zirniSu salati 100 95,30

2 | sSv-8 Rupjmaize ar sviestu 25/5 87,70

o Melna t&ja ar cukuru un

S | Dz18 | . ! 200/3 21,26

2 citronu

o 204,26 / 10,3%
G-21 ,fé_\r sleru sacepta vistas 70 147 45

ileja

P-1 Variti kartupeli 160 134,48
p-12 Blirka}m ar zirniSiem piena 140 109,70

@ mercé .

5 S41 I,(me}slkapostu salati ar 100 65,31

3 tomatiem un e]lu

& | D-18 | Risukréms 65 174,36
D-19 | Abolu mérce 100 67,84
Dz-7 | Udens ar citroniem 200 2,24
SD-2 | Kali 70 23,80

725,18 / 36,6%

o | 719 Piena zupa ar kartupeliem 200 103,40

S un putraimiem

= Sv-11 | Karstmaize ar aboliem 45 90,28

- 193,68/ 9,8%
G-6 Lazanja 160 342,83

Eﬂ S-2 Redisu un burkanu salati 60 42,25

£ -

= Dz Piparmétru t&jas dzeriens 200 21,26

g 10.1

406,33/ 20,5
Diena kopa 1981,2/ 100 %




4.diena

Edien- | Rec. Nr. Ediena nosaukums Porcijas | Energetiska vertiba,
reize iznak., g kcal/
% no dienas edienkartes
kopgjas energ. vértibas
BO-4 Omlete ar sieru 120 191,43
» Sv-3 Sviestmaize ar tomatiem 20/4/20 88,56
E 5-10 Bifeéu_ un ébo.lu sa}éti ar 60 65,73
o plimé&m un riekstiem
& Dz-14.4 Persiku sulas dzériens 200 110,00
455,72 1 23,5%
., |Bo10 | Biezpienasacepumsar 60/15 179,03
o .2 ievarjjumu
'j § Dz-21 Karstais upenu dzeriens 200 40,60
219,63/11,3 %
Z-15 Seleriju krémzupa 250/20 167,92
Rupjmaize, pilngraudu 30 61,20
Zi-5 Zivju pudins 80 137,83
@ P-4 Kartupelu biezenis 160 154,96
kS M-2 Kr&juma mérce ar darzeniem 50 59,69
g 526 I,(T_na§ kapostu salati ar jogurta 100 43,59
merci
Dz-14 Abolu sulas dzériens 200 34,40
A-2 Banani 100 49,20
708,78 / 36,5%
< K-2 Pica 85 201,86
58 |[Dz7 Udens ar citroniem 200 2,24
- 204,10/ 10,5%
V-4 Sautétas lecas ar darzeniem 200 245,47
é S41 I,(Tnz_ls.képostu salati ar 100 65,31
= tomatiem
§ Dz-18.1 | Melna tgja ar pienu un cukuru 200 42,24
353,02/18,2%
Diena kopa 1941,3/ 100 %




5.diena

Edien- | Rec. Nr. Ediena nosaukums Porcijas | Energetiska vertiba,
reize iznak., g kcal/
% no dienas edienkartes
kopgjas energ. vértibas
B-3 Pit_acgraudu biezputra ar 200/8 228.40
» sviestu
g Sv-5.1 Slx;iestmaizes ar gurkiem un 40/8/40 197,32
0 Dz-5.1. Piparmetru t&ja ar cukuru 200 21,94
447,66 / 23,1%
S-32 Kartupelu un galas salati 100 129,86
) £ Rupjmaize, pilgraudu 20 40,80
i g Dz-14.1 Vinogu sulas dzeriens 200 51,20
221,86/11,5%
G-22 Liellopu' galas sautéj'ums ar 40/230 350,76
kartupeliem un gurkiem
§ S-27 Kalu salati 100 78,29
2 Kefirs 200 112
é D-20 Bananu uzputenis 120 125,41
D-21 Citronu mérce 50 34,20
700,65/ 36,2%
o K-3 Abolu biskvits 60 194,18
S & | Dz121 | Karkade tjas dzeriens 200 2,30
- 196,48 /10,2%
G-26 M?}(aroni air v_istas galu salda 150/25 31587
@ kréjuma mérce
£ S-9 Burkanu un ziedkapostu salati 50 49,60
% D7-13 Udens ar (_izérveném un 200 1,96
> piparmeétram
367,43/19 %

Diena kopa

1934,1/ 100 %




6.diena

Edien- | Rec. Nr. Ediena nosaukums Porcijas | Energetiska vertiba,
reize iznak., g kcal/
% no dienas edienkartes
kopgjas energ. vértibas
BO-7 Zemnieku brokastis 150 224,60
_9 S-30 Lapu salati ar gurkiem 100 37,47
2 Sv-6 Baltmaize ar ievarijumu 25/15 110,25
§ Dz-18.1 Melna tgja ar pienu un cukuru 200 42,24
“ A2 Banani 100 49,20
463,76 / 24,2%
Sv-10 Karstmaize ar sieru 45 135,39
o2 | Dz-14 Abolu sulas dzériens 200 34,40
i £ |sD4 Ziedkaposti 50 14,00
183,79/ 9,6%
z-16 | BicSuzupaarfrkadelemun | 550555 185,24
krgjumu
" Rupjmaize, pilngraudu 25 51,00
c |[v3 Skeltie zirni ar darzeniem 200 283,70
g 28 Gurku salati ar piparmétru 100 82,67
a merci
Dz-14.4 Persiku sulas dzériens 200 110,00
712,61/ 37,25%
o V-2 RTXétu kartupelu sacepums ar 150/15 185,40
< krgjumu
= Dz-5 Piparmétru t&ja 200 5,70
- 191,10/ 10%
V-5 I,(irbj_g un biezpiena sacepums 140/20 272.79
@ ar kréjumu
£ S-23 Burkanu un abolu salati 75 68,50
% Dz-18 Melna t&ja ar cukuru un 200/3 21,26
> citronu

362,55 /18,95%

Diena kopa

1913,8/ 100 %




7.diena

Edien- | Rec. Nr. Ediena nosaukums Porcijas | Energetiska vertiba,
reize iznak., g kcal/
% no dienas edienkartes
kopgjas energ. vértibas
@ B-6 Mannas-burkanu putra 220/10 266,55
E Sv-12 Sviestmaize ar galas pasteti 25/25 149,56
o Dz-21 Karstais upenu dz@riens 200 40,60
= 456,71/ 23,5%
@ BO-3 Olu kultenis ar tomatiem 65 89,41
g Rupjmaize, pilngraudu 20 40,80
S D-13.1 Svaigi augli ar jogurtu 50/30 55,40
e Dz-5 Piparmétru t&ja 200 5,70
o 191,31/9,8%
G-23 Skeles cepta clikgala ar 50/65 222,60
aboliem
P-4 Kartupelu biezenis 160 154,96
S-6 Burkanu un apelsinu salati 100 80,83
g D-22 1E(Srlfzzplena un rupjmaizes 60 150 21
2 gms
3 D-23 Dzérvenu mérce 100 55,24
- Udens ar dzeérveném un
Dz-13 . o 200 1,96
piparmetram
A-2 Banani 100 49,20
715,00/ 36,8%
S-41 Lécu_ salati ar tomatiem un 100 146,93
2 papriku
= Saldskabmaize 20 50,20
S Dz-7 Udens ar citroniem 200 2,24
199,37 /10,2%
2 |ve Kartupelu pankilkas ar 140/15 208,07
5 krgjumu
& Kefirs 150 84,00
(]
> 382,07/19,7%
Diena kopa 1944.,5/ 100 %




8.diena

Edien- | Rec. Nr. Ediena nosaukums Porcijas | Energetiska vertiba,
reize iznak., g kcal/
% no dienas edienkartes
kopgjas energ. vértibas
@ D-14 Abolu pankiikas ar krgjumu 100/7 262,92
E Piens 200 104,00
o Sv-3 Sviestmaize ar tomatiem 20/4/20 88,56
= 455,48 / 23,3%
S-33.1 Darzenu vinegrets ar olu 125 138,41
°.2 Rupjmaize, pilngraudu 20 40,80
S8 |Dz23 Auglu t&ja ar cukuru 200 20,84
200,05/10,3%
7-17 Kartupelu zupa ar micZu 250/12 160,42
putraimiem un galu
Rupjmaize 30 61,20
Zi-6 Cepta zivs 70 134,41
§ pP-3.1 Krasni cepti darzeni 160 172,51
S M-1 Kr&juma un marrtuku mérce 50 52,78
§ 529 ledkapostll sglatl ar aso 70 40,45
kr&juma mérci
Dz-14.2 Apelsinu sulas dzeriens 200 51,60
A-1 Aboli 100 45,76
719,13/ 36,8%
- S-42 Kartupelu un kukuriizas salati 80 97,81
& Saldskabmaize 20 50,20
§ Dz-14 Abolu sulas dzériens 200 34,40
182,41 /9,3%
2 G-20 Liellopu galas hamburgers 50/75 321,04
£ S-31 Burkanu salati 50 34,01
_54;‘ Dz-14.3 | Upenu sulas dz&riens 200 40,80
> 395,85/ 20,3%
Diena kopa 1952,9/ 100 %




9.diena

Edien- | Rec. Nr. Ediena nosaukums Porcijas | Energetiska vertiba,
reize iznak., g kcal/
% no dienas edienkartes
kopgjas energ. vértibas
B-7 Griku biezputra ar kr&jumu 200/20 291,02
2 S-31 Burkanu salati 50 34,01
£ |sv4 Sviestmaize ar desu 25/4/15 106,35
o Dz-22 Karstais avenu dzeriens 200 41,20
472,58 | 24,4%
. BO-12 Biezpiens ar roziném 50 105,60
2% |Dz24 | Kakao 150 68,98
0= 174,58 1 9%
G-18 Ar_ galu pilditas pankiikas un 110/20 402,02
krgjumu
§ S-25 Kolrabju salati 100 48,93
2 D-17 Abolu sulas uzputenis ar pienu | 150/150 200,36
é Dz-10.1 | Piparmétru t&jas dzeriens 200 21,26
SD-3 Burkani 80 31,20
703,77 1 36,4%
= Dz-20 Piena un bananu kokteilis 150 81,60
S8 [Sv-10 | Karstmaize ar sieru 45 135,39
- 216,99/11,2%
s |vq | Burkanuplacentiar 160/10 325,39
£ ievarijumu
E Dz-18.1 | Melna tgja ar pienu un cukuru 200 42,24
= 367,63/ 19%
Diena kopa 1935,6/ 100 %




10.diena

Edien- | Rec. Nr. Ediena nosaukums Porcijas | Energetiska vertiba,
reize iznak., g kcal/
% no dienas edienkartes
kopgjas energ. vértibas
BO-1 Olu kultenis ar sieru 100 160,02
% Sv-5 Sviestmaize ar gurkiem 20/4/20 85,56
g Sv-13 Karstmaize ar biezpienu 45 105,53
o Dz-14.4 | Persiku sulas dzériens 200 110,00
461,11/ 23,8%
Sv-2 Sviestmaize ar sieru 20/4/15 130,91
o2 | A1l Aboli 100 45,76
':: § Dz-4.1 Karstais citronu dzériens 200/7 18,94
195,61 /10,1%
z1g | Mdassolankaar skabo 220/15/15 150,18
krgjumu
Rupjmaize, pilngraudu 30 61,20
G-25 Cepti vistas skinkisi 44 121,74
S P-9 Sautéti briinie risi ar papriku 140 137,75
= M-4 Tomatu mérce 50 39,00
é S8 I,(Tnag kﬁpostu salati ar 100 8511
apelsiniem un ananasiem
Dz-6 Zemenu kompots 200 66,73
A-3 Bumbieri 100 48,60
710,31/ 36,5%
o BO-13 Gril,q_l.un biezpiena sacepums 80/10 185,04
< ar krgjumu
= Dz-17 KumeliSu t&ja ar cukuru 200 21,94
- 206,98 / 10,7%
2 V-8 Pupinu un kartupelu biezenis 160 206,60
£ M-8 Kr&juma mérce ar sipoliem 50 52,33
_54;‘ Kefirs 200 112,00
> 370,93/19,1%
Dienda kopa 1944,9/ 100 %




