Nedélas édienkarte

Grupa 5.-9.klase
| |0Iballumvie ‘ Skiedrviel
pirmdiena, 15.septembris | Svars,g | Kcal las Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as 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 cikgala ar darzeniem 100 138 10,851 9,792 1,561 04 0,89
Varita pasta - makaroni 200 397 1,12 6,2 72, 08 34 1,
Gurki 70 9 0,42 0,14 1,26 0,35
Burkanu kolrabju salati 30 14 0,381 0,651 1,491 003 | 015 0,882
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 11 1,
kopa: 819 24,08 28,60 103,67 1,430 | 0,350 9,727
Otra lzvéle
Biesu 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,
Vistas galas frikasé 120 231 14,678 17,141 3,677 0,128 0,456 17
Variti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 02 0,924
Gurki 70 9 0,42 0,14 1,26 0,35
Burkanu kolrabju salati 30 14 0,381 0,651 1,491 003 | 015 0,882
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
kopa: 793 32,99 30,43 95,11 0,558 | 0,350 7,917
| | |Olballumvie| ‘ | | Skiedrviel ‘
otrdiena, 16.septembris | Svars, g | Kcal las Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Ziedkapostu zupa 200 80 2,759 4,372 7,33 0,2 4,39 9,
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Cukgala saldskaba mércé 120 237 11,792 16,199 11,121 0,12 0,634
Variti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 02 0,924
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 ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 33 1,
kopa: 823 26,44 31,86 105,87 0,730 | 1,050 12,599
Otra Izvéle
Ziedkapostu zupa 200 80 2,759 4,372 7,33 0,2 4,39 9,
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Varits gaisais bulgurs 200 252 8,75 1,225 483 04 56 1
Cepta vistas gala 80 183 17,394 | 11,451 1,655 0,08 0,124
Burkanu salati ar séklinam 70 103 1,609 8,957 4,07 021 | 1,05 2,451
Kaposti tiriti 30 7 0,42 0,06 1,26 0,9
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
kopa: 743 34,58 27,67 83,38 0,890 | 1,050 15,665
| | |0Ibaltumvie| ‘ | | Skiedrviel ’
treSdiena, 17.septembris | Svars, g | Kcal las Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs| as Alergi
Pusdienas
Vistas gala karija mércé 100 143 9,716 10,114 2,796 0,1 0,378
Variti kartupeli 230 171 4,876 0,244 36,082 0,23 512
Kréjuma un tomatu mérce 50 52 0,409 4,74 1,959 0,045 0,031 17
Kapostu salati ar burkaniem un ellu 50 27 0,666 1,598 2,587 0,05 05 15
Tomati 50 9 05 0,1 13 0,5
Risu kréms 50 107 1,551 7,054 9,281 0,024 [ 25 0,111 7,
Ogu kiselis 100 37 0,446 0,116 7,956 1,32
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 33 1
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
kopa: 705 23,40 | 24,85 | 92,63 | 0449 | 3,000 | 12,260
Otra Izvele
Vistas filejas karbonade 90 168 18,616 8,688 4,076 0,36 0,101 13
Pérlu grabas ar darzeniem 230 255 5414 10,247 | 35,597 0,46 4,197 1,
Kapostu salati ar burkaniem un ellu 50 27 0,666 1,598 2,587 0,05 05 15
Tomati 50 9 05 01 13 0,5
Risu kréms 50 107 1,551 7,054 9,281 0024 | 25 0,111 7,
Ogu Kiselis 100 37 0,446 0,116 7,956 1,32
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
kopa: 710 30,71 28,40 81,43 0,894 | 3,000 9,929
Olbaltumvie Skiedrviel
ceturtdiena, 18.septembris | Svars, g | Keal | las | Tauki ‘ Oglhidrati | Sals | Cukurs | as l Alergéni |
Pusdienas
Kabacu pupinu zupa ar darzen 200 86 3371 4,064 8,923 0,36 0,004 3,656 9,
Maltas galas tomatu mérce 150 220 12,394 | 17,196 3,963 06 1,298
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
30 10 0,36 0,06 2,16 0,026 | 0,048 0,93
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 33 1
kopa: 748 2717 26,95 97,39 1,396 | 0,052 12,661
Otra Izvéle
Kabaéu pupinu zupa ar darzeniem 200 86 3,371 4,064 8,923 036 | 0,004 | 3656 9,
Vistas galas kotlete majas gaumé 90 275 14,342 20,05 8,34 0,36 0,601 1,3
Varita pasta - makaroni 200 397 1,12 6,2 72, 08 34 1,
Svaigu biedu 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 0,93
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Kopa: 928 23,57 34,67 115,81 12,152
Olbaltumvie Skiedrviel
19 is | Svars, g | Kcal | las | Tauki ‘ Oglhidrati | sals_| Cukurs | as ‘ Mer@
Pusdienas
Buljons ar makaroniem 200 85 3,304 0,809 16,074 0,38 1,834 1
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Zivs bumbina ar burkaniem un dillém 70 98 12,63 4,335 2,014 0,28 0,481 1,11;3;4
Kartupelu biezputra 200 169 5414 1,905 31,624 02 42 7,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Tomatu un gurku salati ar kréjumu 50 31 0,62 2,58 1,32 0,05 03 7,
Kinas kapostu salati ar dillém un kukurdizu 50 32 0,891 2,426 2,223 0,05 0,1 0,614
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 33 1,
kopa: 728 34,79 23,06 93,42 0,960 | 0,100 10,729
Otra Izvéle
Buljons ar makaroniem 200 85 3,304 0,809 16,074 0,38 1,834 1
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Cepta ctikgalas karbonade 90 210 19,495 13,059 3,469 0,09 0,076 1,3
Variti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,2 0,924
Tomatu un gurku salati ar kréjumu 50 31 0,62 2,58 1,32 0,05 03 7,
Kinas kapostu salati ar dillém un kukurdzu 50 32 0,891 2,426 2,223 0,05 01 0,614
Ellas citrona mérce 10 82 0,01 9,007 0,544 0,01 05 0,003
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 33 1,
kopa: 842 34,23 31,12 105,30 0,780 | 0,600 7,051




