Nedélas édienkarte

Grupa 5.-9.klase
| | Olbaltumvi ‘ ‘ Skiedrvie J
pirmdiena, 20.janvaris | 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 S 10 0,13 1, 0,135 7
Cukgala salda kréjuma mércé 100 191 11,111 13,941 5,177 0,2 0,443 79
Varita pasta - makaroni 200 397 1,12 6,2 72, 0,38 34 1,
Burkanu salati ar aboliem un ellu 40 32 0,342 2,098 2,959 0,16 0,38 1,27
Kaposti 50 12 0,7 0,1 21 15
Piens (skolas) 150 72 4,8 3, 6,75 7,
Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 1 1,624
kopa: 840 21,44 3215 | 10360 | 1,360 | 2,000 | 11,342
Otra Izvéle
Biesu zupa 200 94 2,927 5,541 8,049 0,2 0,2 3,105
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7
Vistas galas karbonade bez miltiem 90 238 13,392 18,098 4,657 0,09 0,024 3,
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112
Burkanu salati ar aboliem un ellu 50 40 0,428 2,623 3,699 0,2 1 1,588
Kaposti 50 12 0,7 0,1 21 15
Piens (skolas) 200 96 6,4 4, 9, 7,
Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 1 1,624
kopa: 742 29,24 32,69 81,99 | 0,690 | 2,200 | 9,953
| | | Olbaltumvi | ‘ ‘ ‘ ‘gkiedwie‘
otrdiena, 21.janvaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs| las Alergi
Pusdienas
Skabu kapostu zupa 250 113 3,516 7,371 7,742 0,25 5, 2,527
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Cukgalas gulass 100 204 11,76 15,547 4,509 0,104 0,247 17
Varitas pér|u grabas 220 203 5,868 0,847 42,955 0,22 2,783 1
Svaigu kapostu biesu salati ar ellas mérci 50 28 0,689 1,587 2,706 0,05 0,25 1,405
Burkani 50 13 0,5 0,1 2,4 18
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: 706 26,22 27,28 86,96 | 0,624 | 6,250 | 12586
Oftra Izvéle
Skabu kapostu zupa 250 113 3,516 7,371 7,742 0,25 5, 2,527
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Vistas galas kotlete maijas gaumé 90 239 15,803 16,763 6,353 0,09 0,359 1,3
Variti kartupeli 200 149 4,24 0,212 31,376 0,2 4,452
Svaigu kapostu biesu salati ar ellas mérci 50 28 0,689 1,587 2,706 0,05 0,25 1,405
Burkani 50 13 0,5 0,1 2,4 18
Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 1 1,624
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 33 1
kopa: 739 30,35 28,15 87,26 | 0,590 | 6,250 | 15467
Olbaltumvi
tresdiena, 22 janvaris | Svars, g | Kcal | elas | Tauki ‘ Oglhidrati ‘ Sals
Pusdienas
Varita vistas gala 100 195 21,603 11,432 0,069 0,1 0,026
Variti kartupeli 230 171 4,876 0,244 36,082 0,23 5,12
Kapostu salati ar abolu, puravu un kréjumu 100 56 1,511 3,248 5,138 0,8 2,376 7
Varitas bietes 50 21 0,75 0,05 42 1,25
Jogurta kréms 50 109 2,164 7,503 8,264 45 7
Ogu kiselis 100 37 0,446 0,116 7,956 5, 132
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: 724 35,10 23,43 88,22 | 1,130 | 10,500] 13916
Otra lzvéle
Cepti vistas filejas gabalini 90 166 23,14 6,276 44 0,36 0,024
Péru grabas ar darzeniem 200 223 4,708 8,91 30,954 04 3,65 1
Varitas bietes 50 21 0,75 0,05 42 1,25
Kapostu salati ar burkaniem un elu 50 27 0,666 1,598 2,587 005 | 05 15
Jogurta kréms 50 109 2,164 7,503 8,264 45 7
Ogu kiselis 100 37 0,446 0,116 7,956 5, 1,32
Auglu un ogu dzériens 200 31 0312 0,272 6,43 1, 1,624
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
kopa: 718 35,63 25,29 84,87 | 0,810 | 11,000| 11,568
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 23 janvaris | Svars, g | Kcal | elas | Tauki ‘ Oglhidrati ‘ sals ‘ Cukurs| " las ‘ Alerg
Pusdienas
Darzenu biezenzupa 200 130 1,522 10,21 8,186 0,2 3,268
Baltmaizes grauzdini 10 28 0,78 0,41 514 0,01 0,38 1,
Plovs ar cikgalu 180 362 13,796 | 14,914 | 43318 | 0,72 2,135
Bie3u salati ar kiplokiem un ellu 50 35 08 1,554 4,444 0,2 12
Rivéti baltie redisi 50 7 0,55 0,05 1,05 08
Auglu un ogu dzériens 200 31 0312 0,272 6,43 1, 1,624
Piens (skolas) 200 9% 64 4, 9, 7,
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
kopa: 793 27,60 31,97 97,65 | 1,130 | 1,000 | 11,607
Otra Izvéle
Darzenu biezenzupa 200 130 1,522 10,21 8,186 0,2 3,268
Baltmaizes grauzdini 10 28 0,78 0,41 5,14 0,01 0,38 1,
Cilkgalas kotlete 85 272 16,225 | 19684 | 7,699 | 0,102 0,027
Variti risi 200 227 4,488 039 | 51,282 0,2 0,924
Biesu salati ar kiplokiem un ellu 50 35 08 1,554 4,444 0,2 12
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
Piens (skolas) 150 72 438 3 6,75 7,
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 11 1,
kopa: 854 31,20 3586 | 10102 | 0712 | 1,000 | 9,323
Olbaltumvi Skiedrvie
ektdiena, Svars, g | Kcal | elas | Tauki ‘ Oglhidrati ‘ sals ‘ Cukurs| " las ‘ Alerg
Pusdienas
Buljons ar darzeniem 250 36 1,956 0,424 6,058 0,25 3,343 9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Vistas fileja saldskaba mércé 100 117 9,436 5,743 7,306 04 0,6 0,385
Kartupelu biezputra 250 211 6,768 2,381 39,53 0,25 5,25 7,
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7
Marinéti gurki 50 14 04 0,1 3
Rivéti burkani 50 13 0,5 0,1 24 18
Piens (skolas) 200 9% 64 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 22 1
kopa: 717 29,53 23,83 9451 | 0,900 | 1,600 | 14,602
Otra Izvéle
Buljons ar darzeniem 250 36 1,956 0,424 6,058 0,25 3,343 9
Kréjums skabs 15 30 0,39 3 0,405 7
Cepta ciikgalas karbonade 90 210 19,495 | 13,059 | 3,469 0,09 0,076 1;3
Varita pasta - makaroni 200 397 1,12 6,2 72, 08 34 1,
Marinéti gurki 50 14 04 0,1 3
Rivéti burkani 50 13 05 0,1 24 18
Piens (skolas) 200 9% 64 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: 931 34,01 27,72 | 12284 | 1140 | 1,000 | 12,443




