Nedélas édienkarte

Grupa 5.-9.klase
| | Olbaltumvi ‘ ‘ Skiedrvie J
pirmdiena, 27.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki_| Oglhidrati | Sals |Cukurs| las | Alergani
Pusdienas
Frikadelu zupa 200 98 4,918 317 | 12,199 | 022 2,139 9,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Variti griki 200 221 4,95 1,056 | 47916 | 02 2,112
Cukgalas gulads 100 174 11,266 | 13,112 | 2,839 | 0,602 0,424 1,
Biedu salati ar kréjumu 50 36 0,86 1,92 3,738 200, 1,056 7,
Sarkano kapostu un burkanu mix 50 11 0,725 0,1 1,815 1,305
Piens 200 9% 64 4, 9, 7,
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 22 1
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 764 3289 | 2598 | 9818 [201,022[ 0 9,236
Otra lzvale
Frikadelu zupa 200 98 4,918 317 | 12199 [ 022 2,139 9,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Varita pasta - makaroni 200 397 1,12 6.2 72, 08 34 1
Vistas galas frikasé 100 192 12,231 [ 14284 | 3,064 | 0,106 0,38 1,7
Biedu salati ar kréjumu 50 36 0,86 1,92 3,738 200, 1,056 7,
Sarkano kapostu un burkanu mix 50 11 0,725 0,1 1,815 1,305
Piens 200 9% 64 4, 9, 7,
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 22 1
Udens ar citronu 200 7 0,07 0,06 0,32
kopa: 958 30,02 3229 | 122,49 [201,26] 0 10,480
[ trdiena, 28.oktobris | Svars, g | _Kcal | Olbaltumvi| Tauki | Oglhidrati | Sals_|Cukurs | Skiedrvie| Alergéni
Pusdienas
3kelto zirnu zupa 200 143 7,734 5778 | 14942 | 02 5,435 9,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Makaroni ar maltu cakgalu un darzeniem 200 404 11,87 [ 15037 | 45954 | 1280, 3,605 1
Kréjuma un tomatu mérce 20 21 0,163 1,89 | 0783 | 0018 0,012 17
Gurki ar kréjumu 50 25 05 2,08 0,99 02 7,
Kapostu salati ar burkaniem un ellu 50 27 0,666 1598 | 2587 | 005 | 05 15
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 22 1,
Udens ar ogam 200 1 0,08 0,04 0,55
kopa: 748 24,71 29,89 | 86,16 | fHH#A| 0,500 | 12,052
Ofra lzvéle
Skelto zirnu zupa 200 143 7,734 5778 | 14942 | 02 5,435 9,
Risi ar darzeniem 180 186 3,28 5782 | 30257 | 0648 2,474
Vistas filejas karbonade 90 168 18,616 | 8688 | 4,076 360, 0,101 13
Gurki ar kréjumu 50 25 05 2,08 0,99 02 7,
Kapostu salati ar burkaniem un ellu 50 27 0,666 1598 | 2587 | 005 | 05 15
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 33 1,
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
kopa: 709 35,08 24,81 83,52 360,898 0,500 | 13,010
| | Olbaltumvi | ‘ ‘ ‘ ‘él;iedrvie
treddiena, 29.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidréti | Sals |Cukurs| Ilas
Pusdienas
Tvaicéta vistas galas kotlete 90 207 14,576 | 14,795 [ 2,991 90, 0,259 3
Salda kréjuma mérce ar kiploku 50 47 0,387 4517 | 1,176 | 005 0,034 1,7
Variti risi 200 227 4,488 039 | 51,282 | 02 0,924
Balto redisu un gurku salati ar papriku un elju 50 23 0,442 1,833 1,114 | 005 | 01 | 0654
Rivéti kirbii 50 12 0,55 0,05 23 1,1
levarijuma uzpitenis 70 60 0,892 0,102 14,64 35 | 0,007 1,
Piens 150 72 48 3, 6,75 7,
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 22 1,
Udens ar ogam 200 1 0,08 0,04 0,55
kopa: 755 29,66 2529 | 100,88 | 90,300 3,600 | 5,178
Ofré lzvéle
Krasni cepti vistas gabalini 80 199 1537 | 14802 | 0055 | 008 0,021
Salda kréjuma mérce ar kiploku 50 47 0,387 4517 | 1,176 | 005 0,034 17
Variti griki 200 221 4,95 1,056 | 47916 | 02 2,112
Balto redisu un gurku salati ar papriku un elJu 50 23 0,442 1,833 1,114 | 005 | 01 | 0654
Riveti kirbji 50 12 0,55 0,05 23 1,1
levarijuma uzpitenis 70 60 0,802 0,102 14,64 35 | 0,007 1,
Piens 150 72 48 3 675 7,
Rudzu maize 20 104 3,44 0,56 20,08 22 1,
Udens ar ogam 200 1 0,08 0,04 0,55
kopa: 741 3091 2596 | 9458 | 0,380 | 3,600 | 6,128
| | Olbaltumvi | ‘ Skiedrvie
30.0ktobris | Svars, g | Keal elas Tauki | Oglhidréti | Sals |Cukurs| las | Alergani
Pusdienas
Ziviu zupa 200 84 5,709 4,327 | 5499 038 2,164 49
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 027 7,
Ckgala saldskaba mércé 100 197 9,827 | 13,499 | 9,267 100, 0,528
Variti kartupeli 250 186 53 0265 | 3922 | 025 5,565
Burkanu salati ar ziedka un ellas mérci 50 43 0,638 3606 | 2003 | 005 | 005 | 159
Kinas kaposti ar gurkiem 50 6 0,525 0,1 1, 0,375
Udens ar citronu 200 ) 0,07 0,06 0,32
Rudzu maize 80 207 6,88 1,12 40,16 44 1,
kopa: 747 29,21 2498 | 97,74 [101,100] 0,050 | 14,628
Otra lzvéle
Zivju 2upa 150 63 4,082 3246 | 4,124 06 1,623 49
Kréjums skabs S 10 0,13 1, 0,135 7,
Cepta cikgalas karbonade 80 186 17,329 | 11,608 | 3,083 | 008 0,068 1,3
Pér|u gribas ar darzeniem 180 200 4,37 8019 | 27,859 | 036 3,285 1,
Burkanu salati ar ziedkapostiem un ellas mérci 50 43 0,638 3606 | 2003 | 005 | 005 [ 1,59
Kapostu gurku salati ar zaJumiem un ellu 50 25 0,632 1,599 1,963 | 005 | 0075 | 1,01
Udens ar citronu 200 1 0,07 0,06 0,32
Rudzu maize [80 207 6,88 112 0,16 X T,
kopa: | 737 34,20 3026 | 7965 | 1,140 | 0,125 | 12,263
Glbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 31.oktobris | Svars, g | Keal I elas | Tauki ‘ Oglhidrati ‘ sals Cukurs‘ las
Pusdienas
Kartupe|u zupa ar zaliem zirnisiem 200 136 4,538 8452 | 10479 | 06 2, 2,658 3,9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Sautéta ciikgala kréjuma mérce 100 177 11,196 | 13,645 | 2,536 | 0,802 0,236 17
Varitas pérlu gribas 200 184 5,335 0,77 39,05 02 2,53 1,
Kapostu tomatu salati ar ellu 50 25 0,682 1602 | 2077 | 015 | 01 [ 1322
Biedu salati ar elu 50 36 0,748 1552 | 4,664 o1 | o5 [ 1243
Rudzu maize 20 104 344 0,56 20,08 22 T,
Piens 150 72 48 3, 6,75 7,
kopa: 744 30,87 3058 | 8577 | 1,852 | 2,600 | 10,189
Ofré lzvéle
Kartupelu zupa ar zaliem zirnisiem 200 136 4,538 8452 | 10479 | 06 2, 2,658 3,9
Kréjums skabs 10 20 026 2, 0,27 7,
Vistas galas kotlete 90 218 1301 | 12902 | 11646 | 90, 0,243 3,
Kartupelu biezputra 180 152 4,873 1714 | 28462 | 018 3,78 7,
Kapostu tomatu salati ar ellu 50 25 0,682 1602 | 2077 | 015 | 01 [ 1322
Biedu salati ar elu 50 36 0,748 1552 | 4,664 o1 | o5 [ 1243
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
Rudzu maize 60 155 516 0,84 30,12 33 1,
kopa: 839 35,67 33,06 | 96,72 | 91,030] 2,600 | 12,546




