Nedélas édienkarte

Grupa 5.-9.klase
| | Olbaltumvi | | Skiedrvie
otrdiena, 6.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Dérzenu zupa 200 91 2,727 4,321 10,123 0,2 3,847 9,
Sautéta cikgala ar darzeniem 100 138 10,851 9,792 1,561 0,4 0,89
Varita pasta - makaroni 200 397 1,12 6,2 72, 0,8 3,4 1,
Balto redisu un gurku salati ar papriku un ellu 50 23 0,442 1,833 1,114 0,05 0,1 0,654
Varitas bietes 50 21 0,75 0,05 42 1,25
Piens (skolas) 200 96 6,4 4, 9, 7,
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
kopa: 869 25,73 26,76 118,08 1,450 | 0,100 | 12,241
Otra Izvéle
Darzenu zupa 200 91 2,727 4,321 10,123 0,2 3,847
Cepts vistas giross 85 303 20,624 23,685 0,484 0,071
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112
Balto redisu un gurku salati ar papriku un ellu 40 18 0,354 1,466 0,891 0,04 0,08 0,523
Varitas bietes 50 21 0,75 0,05 42 1,25
Piens (skolas) 150 72 4,8 3, 6,75 7,
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
kopa: 778 35,93 33,86 80,40 0,511 [ 0,080 8,832
| | | Olbaltumvi | | | Sll(iedrvie| J
tresdiena, 7.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Bie$u zupa ar kartupeliem un gaju 200 181 8,293 12,83 8,087 0,2 0,66 1,897
Risotto ar vistas galu 200 278 13,476 11,595 29,422 0,3 4,109 9,
Svaigu darzenu salati ar ellas mérci 50 25 0,538 2,09 1,199 0,025 0,15 0,468
Burkani 50 13 05 0,1 2,4 18
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,
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 3,3 1,
kopa: 755 33,08 30,73 84,41 0,525 [ 1,810 | 13,198
Otra Izvéle
Biesu zupa ar kartupeliem un galu 200 181 8,293 12,83 8,087 0,2 0,66 1,897
Cikgalas kotlete 85 256 14,965 | 20,602 2,745 0,34 0,337 1;3
Variti kartupeli 180 134 3,816 0,191 28,238 0,18 4,007
Svaigu darzenu salati ar ellas mérci 50 25 0,538 2,09 1,199 0,025 0,15 0,468
Burkani 50 13 0,5 0,1 2,4 1,8
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 3,3 1,
kopa: 795 33,58 36,93 79,22 13,433
| | | Olbaltumvi | | skiedrvie| QJ
ceturtdiena, 8.maijs | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrat las Alergéni
Pusdienas
Cukgalas bumbina piena mércé 90 166 10,013 11,033 6,532 0,171 1,017 1;3;7
Variti kartupeli 200 149 4,24 0,212 31,376 0,2 4,452
Burkanu salati ar elJu 50 35 0,48 2,596 2,554 0,1 0,25 1,728
Kinas kaposti ar gurkiem 50 6 0,525 0,1 1, 0,375
Flameri kréms 60 122 2,496 9,909 5,742 0,03 | 1,23 0,005 1,7
Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5, 0,993
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: 712 21,83 24,78 97,36 0,501 [ 7,480 | 12,394
Otra Izvéle
Cepti vistas filejas gabalini 90 166 23,14 6,276 4,4 0,36 0,024
Varita pasta - makaroni 180 358 1,008 5,58 64,8 0,72 3,06 1,
Burkanu salati ar ellu 50 35 0,48 2,596 2,554 0,1 0,25 1,728
Kinas kaposti ar gurkiem 50 6 0,525 0,1 1, 0,375
Flameri kréms 60 122 2,496 9,909 5,742 0,03 | 1,23 0,005 1,7
0Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5, 0,993
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: 921 31,72 25,40 128,65 1,210 | 7,480 10,009
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 9.maijs | Svars, g | Kcal | elas | Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las | Alergﬁ
Pusdienas
Skelto zirnu zupa 200 143 7,734 5,778 14,942 0,2 5,435 9,
Vistas galas gulass 100 151 9,676 9,926 5,443 0,1 0,71
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112
Svaigi darzeni 50 9 0,549 0,108 1,494 1,006
Kapostu gurku salati ar zaJumiem un ellu 50 25 0,632 1,599 1,963 0,05 0,075 1,291
Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 1, 1,624
Piens (skolas) 200 96 6,4 4, 9, 7,
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
kopa: 780 33,69 23,30 107,27 0,550 | 1,075 14,378
Otra Izvéle
Skelto zirnu zupa 200 143 7,734 5,778 14,942 0,2 5,435 9,
Vistas galas karbonade majas gaumé 80 211 12,37 16,135 3,458 0,08 0,026 1;3
Varits kuskuss. 200 238 8,749 2,362 46,984 0,28 2,164 1,9
Svaigi darzeni 50 9 0,549 0,108 1,494 1,006
Kapostu gurku salati ar zalumiem un ellu 50 25 0,632 1,599 1,963 0,05 0,075 1,291
Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 1, 1,624
Rudzu maize 45 117 3,87 0,63 22,59 2,475 1,
kopa: 774 34,22 26,88 97,86 0,610 | 1,075 14,021
Olbaltumvi Skiedrvie
sestdiena, 10.maijs | Svars, g | Kcal | elas Tauki | Oglhidrati | Sals Cukursl las Alergéni
Pusdienas
Gurku zupa ar putraimiem un cukgalu 250 148 4,563 7,016 16,529 0,265 1,25 3,274 1,9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Vistas gala karija mércé 100 143 9,716 10,114 2,796 0,1 0,378
Kartupelu biezputra 200 169 5,414 1,905 31,624 0,2 4,2 7,
Biegu salati ar kréjumu 50 36 0,86 1,92 3,865 0,2 1,056 7,
Burkanu salati ar séklinam 50 73 1,15 6,398 2,908 0,15 | 0,75 1,75
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: 765 27,31 29,47 94,41 0,915 | 3,000 15,582
Otra Izvéle
Gurku zupa ar putraimiem un cukgalu 250 148 4,563 7,016 16,529 0,265 1,25 3,274 1,9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Cepta cukgalas karbonade 90 210 19,495 13,059 3,469 0,09 0,076 1;3
Variti kartupeli 200 149 4,24 0,212 31,376 0,2 4,452
Burkanu salati ar séklinam 50 73 1,15 6,398 2,908 0,15 | 0,75 1,75
Biegu salati ar kréjumu 50 36 0,86 1,92 3,865 0,2 1,056 7,
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 3,3 1,
kopa: 812 35,91 30,72 94,83 0,905 | 3,000 15,532




