Nedélas édienkarte

Grupa 5.-9.klase
| | Olbaltumvi ‘ ‘ Skiedrvie J
pirmdiena, 14.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs| las Alergéni
Pusdienas
Biedu zupa 200 94 2,927 5,541 8,049 0,2 0,2 3,105
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Sautéta clkgala ar darzeniem 100 138 10,851 9,792 1,561 0,4 0,89
Varita pasta - makaroni 200 397 1,12 6,2 72, 0,38 34 1
Gurki 50 6 0,3 0,1 03 0,25
Burkanu kolrabiju salati 30 14 0,381 0,651 1,491 0,03 0,15 0,882
Piens (skolas) 200 96 6,4 4, 9, 7
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 11 1
kopa: 816 23,96 2856 | 103,31 | 1,430 | 0,350 | 9,627
Otra Izvéle
Biesu zupa 200 94 2,927 5,541 8,049 0,2 0,2
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27
Cepts vistas Skinkitis 70 227 22,371 15,126 0,283 0,28
Variti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,2
Toméatu mérce 50 28 0,678 1,128 3,642 0,05
Gurki 50 6 03 0,1 03
Burkanu kolrabiju salati 30 14 0,381 0,651 1,491 0,03 0,15
Udens ar brikleném 200 3 0,03 0,05 0,62
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08
kopa: 722 34,88 25,55 86,62 | 0,760 | 0,350
Olbaltumvi
otrdiena, 15.0ktobris | Svars, g | Kcal | elas | Tauki ‘ Oglhidrati ‘ sils ‘ Cukurs
Pusdienas
Ziedkapostu zupa 200 78 2,539 4,345 7,128 0,2 4,135 9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7
Cukgalas gabalini saldskaba mércé 120 237 11,792 16,199 11,121 0,12 0,634
Variti kartupeli 200 149 4,24 0,212 31,376 0,2 4,452
Burkanu salati ar séklinam 70 103 1,609 8,957 4,07 0,21 1,05 2,451
Kaposti tiriti 30 7 0,42 0,06 1,26 0,9
Udens ar citrusaugliem 200 6 0,112 0,136 0,832 0,128
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 33 1
kopa: 745 26,00 31,75 86,04 | 0,730 | 1,050 | 16,000
Oftra Izvéle
Ziedkapostu zupa 200 78 2,539 4,345 7,128 0,2 4,135 9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Vistas galas kotlete maijas gaumé 70 186 12,291 13,038 4,941 0,07 0,279 1,3
Varitas pérlu grabas 230 212 6,135 0,886 44,908 0,23 2,91 1
Salda kréjuma mérce ar kiploku 50 53 0,387 5,267 1,176 0,05 B
Burkanu salati ar séklinam 50 73 115 6,398 2,908 0,15 0,75
Kaposti tiriti 50 12 0,7 0,1 21
Udens ar citrusaugliem 200 6 0,112 0,136 0,832
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08
kopa: 744 27,01 32,73 8434 | 0,700 | 0,750
Olbaltumvi
tresdiena, 16.oktobris | Svars, g | Kcal | elas | Tauki ‘ Oglhidrati ‘ Sals ‘ Cukurs
Pusdienas
Kakao kréms 50 147 2,53 12,166 6,856 5,
Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5,
Vistas gala karija mércé 120 171 11,659 | 12,137 | 3,355 0,12
Variti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,2
Kinas kapostu salati ar dillém un kukurdzu 100 65 1,782 4,852 4,445 0,1 0,2
Tomati 50 9 0,5 0,1 13
Rudzu maize 80 207 6,88 1,12 40,16
Udens ar brakleném 200 3 0,03 0,05 0,62
kopa: 928 28,19 30,92 | 13166 | 0420 | 10,200
Otra lzvéle
Kakao kréms 50 147 2,53 12,166 | 6,856 5, 0,608 7
Ogu kiselis 100 99 0,32 0102 | 23,644 5, 0,993
Ciikgalas kotlete 80 241 14,085 19,39 2,584 0,32 0,317 13
Variti griki 200 221 4,95 1,056 | 47,916 0,2 2,112
Kinas kapostu salati ar dillém un kukurdzu 50 32 0,891 2,426 2,223 005 | 01 0,614
Tomati 50 9 0,5 0,1 13 0,5
Saldskabmaize 80 183 5,04 08 38,4 36 1
Udens ar brakleném 200 3 0,03 0,05 0,62 0,29
kopa: 935 28,35 36,09 | 12354 | 0570 | 10,100] 9,034
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 17.oktobris | Svars, g | Kcal | elas | Tauki ‘ Oglhidrati ‘ sals ‘ Cukurs| " las ‘ Alergé
Pusdienas
Skabenu zupa 200 179 10234 | 12,528 | 6,246 0,2 1,748
Maltas galas tomatu mérce 90 132 7,438 10317 | 2352 0,36 0,778
Variti griki 200 221 4,95 1,056 | 47,916 0,2 2,112
Svaigu biesu salati 70 53 0,867 3,674 3,984 0,21 1,365
Kali tiriti 30 10 0,36 0,06 2,16 0,026 | 0,048 | 093
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 33 1
Piens (skolas) 200 9 64 4, 9, 7
kopa: 850 35,48 32,54 | 10210 | 0996 | 0,048 | 10,233
Otra Izvéle
Skabenu zupa 180 161 9,211 11276 | 5621 0,18 1,573
Vistas galas karbonade majas gaumé 80 211 12,37 16,135 | 3,458 0,08 0,026 13
Risi ar darzeniem 180 205 3,547 5834 | 34567 | 1,926 2,001
Svaigu biesu salati 50 38 0,62 2,624 2,846 0,15 0,975
Kali tiriti 50 17 0,6 0,1 36 0,044 | 0,08 1,55
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 33 1
kopa: 791 31,58 36,87 80,53 | 2,380 | 0,080 | 9425
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 18.oktobris | Svars, g | Kcal | elas | Tauki ‘ Oglhidrati ‘ sals ‘ Cukurs| " las ‘ Alerg
Pusdienas
Buljons ar makaroniem 200 85 3,304 0809 | 16074 | 038 1,834 1
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27
Ciikgalas bumbina ar papriku un burkaniem 70 141 9,678 9,473 4,15 0,067 0,852
Kartupelu biezputra 200 169 5414 1,905 | 31,624 0,2 42
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Tomatu un gurku salati ar kréjumu 80 49 0,992 4128 2,112 0,08 0,48 7
Marinéti gurki 50 14 04 0,1 3
Udens ar cidonijam 200 4 0,04 0,05 0,73 04
Piens (skolas) 200 9% 64 4, 9, 7
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 33 1
kopa: 771 31,68 27,43 97,30 | 0,727 0 11,066
Otra Izvéle
Buljons ar makaroniem 200 85 3,304 0809 | 16074 | 038 1,834 1
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7
Cepti vistas filejas gabalini 65 120 16,712 45533 3,178 0,26 0,017
Varits gaisais bulgurs 200 252 8,75 1,225 48,3 4, 56 1
Salda kréjuma mérce ar kiploku 75 80 0,581 79 1,764 | 0,075 0,051 1,7
Tomatu un gurku salati ar kréjumu 50 31 0,62 2,58 1,32 0,05 03 7
Marinéti gurki 50 14 04 0,1 3
Ellas citrona mérce 10 82 0,01 9,007 0,544 001 | 05 0,003
Udens ar cidonijam 200 4 0,04 0,05 0,73 04
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
kopa: 781 33,99 27,76 9513 | 4,775 | 0,500 | 10,405




