Nedelas édienkarte

Grupa 5.-9.klase
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 5.janvaris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Buljons ar makaroniem 250 140 5,383 3,238 22,157 0,175 1,402 1,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Cikgala Karija mércé 100 175 10,267 12,97 4,359 0,4 0,33 7,
Variti griki 200 221 4,95 1,056 | 47,916 0,2 2,112
Balto redisu - burkanu salati ar kréjumu 50 21 0,688 1,408 1,44 0,05 0,939 7,
Zalie zirnii bufetei 50 40 33 0,25 6,15 2,15
Viegla &zes mérce 10 40 0,28 4,18 0,282 0,01 10;3;7
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
[Udens ar citronu 200 ) 0,07 0,06 0,32
Kopa: 765 28,64 25,72 102,97 | 0,835 0 9,133
Otra Izvéle
Buljons ar makaroniem 250 140 5,383 3,238 22,157 0,175 1,402 1,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Vistas galas frikasé 90 167 10,965 | 12,134 | 2,836 0,24 0,302 1,7
Varits kuskuss 200 230 8,422 2,29 45,672 0,8 1,32 1,
Balto redisu - burkanu salati ar kréjumu 50 21 0,688 1,408 1,44 0,05 0,939 7,
Zalie zirnii bufetei 50 40 33 0,25 6,15 2,15
Viegla &zes mérce 10 40 0,28 4,18 0,282 0,01 10;3;7
Rudzu maize 20 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
[Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 766 32,81 26,12 99,21 1,275 o 8,313
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 6.janvaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Biesu zupa ar ciikgaju 250 95 3,658 4,426 10,062 | 0,25 | 0,25 | 3,881
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Tvaicéta vistas galas bumbina ar burkaniem un
i 90 203 11,847 | 12,721 | 9,491 0,36 1,145 1,3
Variti risi 200 227 4,488 0,396 | 51,282 0,2 0,924
Kapostu salati ar iem un ellu 70 44 0,994 2,937 3,559 0,07 0,7 2,022
Rivati burkani 50 13 0,5 0,1 2,4 18
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 3,3 1,
kopa: 761 26,99 23,46 107,73 | 0,880 | 0,950 | 13,072
Otra lzvéle
Biesu zupa ar cukgalu 200 76 2,927 3,541 8,049 0,2 0,2 3,105
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Ciikgalas Chili Con Carne. 90 138 10,4 9,299 2,822 0,18 0,956
Varita pasta - makaroni 200 364 11,193 5,547 65,975 0,8 1,
Kapostu salati ar iem un ellu 50 32 0,71 2,098 2,542 0,05 0,5 1,444
Rivati burkani 50 13 05 0,1 2,4 18
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
Rudzu maize 80 207 6,88 112 40,16 44 1,
kopa: 853 32,95 23,75 122,77 1,230 | 0,700 11,705
Olbaltumvi Skiedrviel
$ 7.janvaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Cukgalas strogonovs 90 183 10,387 13,757 4,343 0,27 0,147 7,
Kartupelu biezputra 200 169 5,414 1,905 31,624 0,2 4,2 7,
Biesu salati ar ki iem un ellu 50 35 0,8 1,554 4,444 0,1 1,2
Kinas kaposti sagriezti salminos 50 7 0,75 0,1 1,1 0,5
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Kakao kréms 50 147 2,53 12,166 6,856 S, 0,608 7,
Ogu Kiselis 100 929 0,32 0,102 23,644 5, 0,993
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 ,
kopa: 746 23,71 30,20 92,41 0,570 | 10,000 9,848
Otra lzvéle
Ciikgalas karbonade meksikanu gaumé 70 154 22,173 6,727 1,074 0,28 0,21
Variti griki 230 254 5,692 1,214 | 55103 | 0,23 2,429
Sipolu piena mérce 50 37 0,98 2,428 2,877 0,1 0,434 1,7,9
Biesu salati ar ki iem un ellu 50 35 0,8 1,554 4,444 0,1 1,2
Kinas kaposti sagriezti salminos 50 7 0,75 0,1 1,1 0,5
Ellas citrona mérce S 41 0,005 4,504 0,272 0,005 | 0,25 0,001
Kakao kréms 50 147 2,53 12,166 6,856 S, 0,608 7,
Ogu Kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5, 0,993
Udens ar citronu 200 7 0,07 0,32
kopa: 776 33,32 95,69 0,715 | 10,250 6,375
ceturtdiena, 8.janvaris | Svars,g | Kcal | Ol Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs |Skiedrviel| Alergani
Pusdienas
Frikade]u zupa 200 99 4,917 3,177 12,239 0,22 2,156 9,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Vistas galas gulads 100 151 9,676 9,926 5,443 0,1 0,71
Varita pasta - makaroni 200 364 11,193 5,547 | 65975 0,8 1,
Burkanu salati ar eflu 50 35 0,48 2,596 2,554 0,1 0,25 1,728
Rivati baltie redisi 50 7 0,55 0,05 1,05 0,8
EJfas citrona mérce 5 a1 0,005 2,504 0,272__| 0,005 | 0,25 | 0,001
Rudzu maize 20 104 3,40 0,56 20,08 22 T,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 825 30,59 28,42 108,20 1,225 | 0,500 7,595
Otra lzvele
Frikade]u zupa 200 99 1,917 3,177 12,239 [ 0,22 2,156 7,
Kr&jums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Cukgalas bumbina ar sieru 80 228 16,029 16,613 3,488 0,072 0,35 1;3,7
Variti kartupeli 200 149 4,24 0,212 31,376 0,2 4,452
Burkanu salati ar e]Ju 50 35 0,48 2,596 2,554 01 [ 0,25 1,728
Rivat] baltie redisi 50 7 0,55 0,05 1,05 0,8
EJfas citrona mérce 5 a1 0,005 2,504 0,272__| 0,005 | 0,25 | 0,001
Rudzu maize 50 155 5,16 0,84 30,12 33 T,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 739 31,71 30,05 81,69 0,597 | 0,500 12,787
9 janvaris | Svars, g | Kcal [O [ Tauki | OgJhidrati | _Sals | Cukurs [SKiedrviel| Alergani
Pusdienas
Pupinu zupa 200 137 5,425 6,491 14,215 112 5,563 9,
Krejums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Maltas cukgalas veltnitis 80 215 15,508 14,436 5,368 0,111 0,538 13,7
Vartti kartupeli 250 186 53 0,265 39,22 0,25 5,565
Skaba kréjuma mérce 50 56 0,817 2,848 2,353 0,05 0,224 1.7:9
Kapostu svaigu biesu salati ar eflu 50 47 0,65 3,838 2,481 0,05 0,15 1,402
Kirbis 50 17 0,55 0,05 23 1,1
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
Rudzu maize 20 104 3,44 0,56 20,08 22 T,
kopa: 780 32,03 32,53 86,84 1,581 | 0,150 16,592
Otra Izvele
Pupinu zupa 200 137 5,425 6,491 14,215 112 5,563 9,
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Cepta vistas fileja austrumu gar3vielas 70 140 19,073 5,336 4,223 0,28 0,303 7,
VarTt rist 230 261 5,161 0,455 | 58,974 | 0,23 1,063
Kapostu svaigu biesu salati ar e 50 47 0,65 3,838 2,481 0,05 0,15 1,402
Kirbis 50 12 0,55 0,05 23 11
Ellas citrona mérce 10 82 0,01 9,007 0,544 0,01 0,5 0,003
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: 797 34,52 26,78 103,50 | 1,690 11,634




