Nedélas édienkarte

Grupa 5.-9.klase
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 6.janvéris | Svars, g | Kcal | elas Tauki ‘ Oglhidrati | Sals ‘ Cukurs| as | Alergéni
Pusdienas
Vistas galas zupa ar risiem 200 190 9,036 | 10,682 | 14,46 0,2 1,257
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Cukgalas gabalini saldskaba mérce 90 177 8844 | 12,149 | 8341 | 009 0,476
Variti risi 200 227 4,488 039 | 51,282 | 02 0,924
Varitas bietes 50 21 0,75 0,05 4,2 1,25
Skabu kapostu salati ar eflu 50 18 0,721 1,144 | 0641 | 005 | 015 | 1,064
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 33 1
Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 1, 1,624
Piens (skolas) 200 9% 64 4, 9, 7,
kopa: 935 35,97 31,53 124,74 0,540 1,150 9,895
Otra lzvéle
Vistas galas zupa ar risiem 180 171 8,132 9,614 | 13014 | 018 1,131
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Cepta vistas gala 80 198 17,394 | 13051 | 1,655 | 0,08 0,124
Varita pasta - makaroni 180 358 1,008 5,58 64,8 0,72 3,06 1
Varitas bietes 50 21 0,75 0,05 4,2 1,25
Skabu kapostu salati ar eflu 50 18 0,721 1,144 | 0641 | 005 | 015 | 1,064
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1
Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 1, 1,624
Piens (skolas) 150 72 4,8 3, 6,75 7,
kopa: 940 35,10 34,99 107,80 1,030 1,150 9,353
| | Olbaltumvi | ‘ | ‘ |S|,<iedrviel|
otrdiena, 7.janvaris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs| ~as | Alergeni
Pusdienas
Biesu zupa 250 117 3,658 6926 | 10062 | 025 | 025 | 3,881
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7
Ckgala & mércé 100 183 9,916 1353 | 5593 04 1,013
Variti griki 200 221 4,95 1,056 | 47,916 | 02 2,112
Kapostu salati ar zajJumiem un eju 50 32 0,71 2008 | 2542 | 005 | 05 | 1,444
Burkani 50 13 0,5 01 24 18
Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 1, 1,624
Piens (skolas) 200 9% 6,4 4, 9, 7,
Rudzu maize 40 104, 3,44 0,56 20,08 22 1
kopa: 807 3002 2954 | 104,16 | 0,900 | 1.750 | 14,074
Otra lzvale
Biesu zupa 250 117 3,658 6926 | 10062 | 025 | 025 | 3,881
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Vistas galas kotlete 85 205 12,227 [ 12,132 | 10,905 | 0,085 0,099 3,
Variti kartupeli 220 164 4,664 0,233 [ 34514 | 022 4,807
Kapostu salati ar zajJumiem un eju 50 32 0,71 2008 | 2542 | 005 | 05 | 1,444
Burkani 50 13 0,5 0,1 24 18
Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 1, 1,624
Rudzu maize 60 155 516 0,84 30,12 33 1
kopa: 737 27,49 2460 | 97,24 | 0,605 | 1,750 | 17,045
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 8 janvaris | Svars, g | Keal | elas | Tauki ‘ Oglhidrati | Sals | Cukurs | as | Alergéni |
Pusdienas
Cepti vistas stilbini 90 211 21,038 | 13783 ] 0755 | 036 0,028
Kartupelu biezputra 230 194 6,226 2,191 | 36,368 | 023 4,83 7
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Svaigu bie3u salati 50 38 0,62 2624 | 2846 | 015 0,975
Kal tiriti 50 17 06 0,1 36 0,044 | 008 [ 155
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1
Persiku un jogurta kokteilis 200 156 4,719 2,706 | 29,268 0,858 7
Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 1, 1,624
kopa: 737 3527 2608 | 8953 | 0784 | 1,080 | 10965
Otra lzvéle
Cepta ciikgalas karbonade 80 186 17,320 [ 11,608 | 3,083 [ 0,08 0,068 13
Variti griki 200 221 4,95 1,056 | 47,916 | 02 2,112
Salda kréjuma mérce ar kiploku 50 53 0,387 5267 | 1,176 | 005 0,034 1,7
Svaigu biedu salati 50 38 0,62 2624 | 2846 | 015 0,975
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2.2 1
Jogurts ar ogam 200 190 6,364 346 | 33138 1,184 7
Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 1, 1,624
kopa: 823 33,40 2485 | 114,67 | 0480 | 1,000 | 8197
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 9.janvaris | Svars, g | Keal | elas | Tauki ‘ Oglhidrati | sals ‘ Cukurs | as | Alergeni
Pusdienas
Pupinu zupa 200 142 5876 7,757 | 12,124 | 0,456 4,816 9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7
Ziviu kotlete majas gaumé 70 127 14,44 7,555 | 0,207 01 0,062 34
Varita pasta - makaroni 180 358 1,008 5,58 64,8 0,72 3,06 1,
Skaba kréjuma mérce 50 56 0,817 4848 | 2353 | 0,05 0,224 1,7;9
Kapostu svaigu bie3u salati ar elju 50 47 0,65 3,838 | 2481 | 005 | 015 | 1,402
Rivéti baltie redisi 50 7 0,55 0,05 1,05 08
Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 1, 1,624
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1
kopa: 829 2550 3118 | 99,62 | 1376 | 1,150 | 13,088
Otra lzvale
Pupinu zupa 220 156 6,463 8532 | 13,336 | 0,502 5,298 9
Kréjums skabs 15 30 0,39 3, 0,405 7
Cepti vistas filejas gabalini 80 147 20,569 | 5579 | 3911 | 032 0,021
Variti risi 200 227 4,488 0396 | 51,282 | 02 0,924
Kapostu svaigu bie3u salatiar elju 80 75 1,039 6142 | 3,969 | 008 | 024 | 2244
Rivéti baltie redisi 50 7 0,55 0,05 1,05 08
Rudzu maize 15 39 1,29 0,21 7,53 0,825 1
Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 1, 1,624
kopa: 712 3510 2418 | 8701 | 1102 | 1,240 | 11.736
Olbaltumvi Skiedrviel
10.janvaris | Svars, g I Kcal | elas | Tauki ‘ Oglhidrati | sals_| Cukurs | as | Alergéni |
Pusdienas
FrikadeJu zupa 250 123 6,147 3962 | 15248 [ 0,275 2,674 9
Kréjums skabs 15 30 0,39 3, 0,405 7
Vistas gala karija mércé 100 143 9,716 | 10,114 | 2,796 0,1 0,378
Variti kartupeli 200 149 4,24 0212 [ 31376 | 02 4,452
Burkanu salati ar efju 70 52 0,651 3,63 4173 | 021 | 1,05 | 2344
Kinas kaposti ar gurkiem 50 6 0,525 0,1 1, 0,375
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2.2 1
Piens (skolas) 200 9 64 4, 9, 7,
Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 1, 1,624
kopa: 734 31,82 2585 | 9051 | 0.785 | 2,050 | 14.047
Otra lzvéle
FrikadeJu zupa 250 123 6,147 3962 | 15248 [ 0,275 2,674 9
Kréjums skabs B 10 0,13 1, 0,135 7
Vistas galas karbonade majas gaumé 80 211 1237 | 16135] 3458 | 008 0,026 13
Variti g 230 254 5,692 1,214 | 55103 [ 023 2,429
Salda kréjuma mérce ar kiploku 50 53 0,387 5267 | 1,176 | 0,05 0,034 1,7
Burkanu salati ar efju 50 37 0,465 2,593 2,98 015 | 075 | 1674
Kinas kaposti ar gurkiem 50 6 0,525 0,1 1, 0,375
Piens 200 9% 6,4 4, 9, 7
Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 1, 1,624
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
kopa: 926 35,87 3510 | 11461 | 0785 | 1,750 | 11,036




